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คำ ปรารภ 


เนื่อง ควย  ดณป ระ สิทชิ  น ริน หรา งกูร  ณ  8ย ธ ยา  ไค้ ถึง 
แก่ กรรม เพราะ โรค เบา หวาน เบน เหฅ ใหญ่  ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ กร" งนื่ 
จึง เห็น เบน การ สมควร ท  จะ ไค้ พิมพ์ หน" งสือ  ความ  รู้ เกี่ยว กบ  เ รอง  โรค 
เบา หวาน นื่ขน  เพี่อ บรรณาการ เบน ที่ ระลึก  และ เผย แพร่ วธีบ อง กน- 
ร ค้า ษา  และ ลึงที่ ควร รู้ เกี่ยว ก ไ] โรค นื่ ควย 

การ รวบ รวม เรื่อง ที่ น่า รู้ ใน หน ไลึอ เล่ม นื่  ไค้ ร ไ] ความ ช่วย เหลือ 
จาก  อาจารย์  ชิช้ช ย  แสง สงแ 0า  เบน ผู้ติค ฅ่อ กบ ท่าน ผูรูท ง หลาย 
ให้  ซึ่ง ปรากฏ ว่า  นาย แพทย์  เอ นก  ยุว ชิต ติ  เลขาธิการ สมาคม โรค 
เบา หวาน แห่ง ประเทศ ไทย  ได้ กร ณาฅิ คฅ่อ และ จคส่ งเร องของ นาย 

แพทย์  วทร  แสง สง แกว  แพ ทย หญิง  สรชิต รา  งเน นาค  นาย แพท ย 
สิ โร ตน  บน นาด  แพทย์ หญิง สภา ภร เน  บเ ตอ รส  นาย แพท ย  เอ นก 
ยว ชิต ติ  นาย แพทย์  ภา สก ร  เกษม สวร รณ  และ คุณ เกษม  คุข โร ชิน 
มา ให้  อนุ ญาค ให้ นำ บท ความ ที่ น่า รู้นื่ พิมพ์ ออก เผย แพร่ ไค้เ •ที่ ‘เ^ พิ'' 
ซึ่งเ จำ ภาพ ใคร่ ขอ ให้ ทก ท่าน ได้ โป ร คง บเค วาม*! ^อพ พ'^^ ศุแ เอย ที่^ ลู^'^"^ 
ณ  โอกาส นื่คว ย 

หาก สาระ ประโยชน์ ใค จาก หนำ สือเ ล่ม นื่วิะ พึง มศ่อ ท่า' แผู้ สา^ ใว 
ท* ง หลาย  ก็ ใคร่ ขอ รวม  ๆ  ประโยชน์ นน คน ละ เล็ก ละ นอ ย  เที่น ผล 


บุญ กุศล อุทิศ ส่ง ให้ แก่  คณป ระ สิทธ  น ริน หรา รก ร  ณ  อยุธยา 

ผู้ จาก ไป แล่ ว  ไต้ สู่ สุข กทิ ใน ส ไ] ปราย ภพ ด่วย เทอญ 

ขอ ขอบ พระ คุณ อย่าง สง ใน ศวา มกร ณาข อง ทุก ท่าน  ที่ ไต้ สละ 
เวลา ให้ เกีย รฅิ มา ร่วม ใน งาน ฌา ปน กิจ  คุณ ประ สิทธึ้  กร* งนํ้ล่ วย 

ภรรยา  และ ลูก  ๆ 

๑0  /ฐ 7  (^0๓ 


นาย ประ สิทธ  น ริน ท ราง กร  ณ  อยุธยา 
(หลวง ลทก วาท) 

ชา ตะ  :  ๑๑  กรกฎาคม  ๒๔๔๓) 
มรณะ  :  ๒๐  มกราคม  ๒๔๑๒ 


ษ!! *'  'ปี เ^' 


ก 


ประ วํต ย่อ 

นาย ประ ลิทช  น ริน ท ราง กร  ณ  อยธ ยา  (หลวง ลํทก วาท) 


นาย ประ สิทธ  น ริน ท ราง กร  ณ  อยุธยา  (หลวง ล' ท กวา ท) 
เกิก เมื่อ ว' นที่  ๑®  กรกฎ ากม  พ. ศ.  ๒๔๔๗  ที่ จ' งหว 'ค พระ นคร  เบน 
บุคร  ม. ล.  ชื่น  น ริน ท ราง กร  และ นาง ลุ่น 


ประ าต การ ศก ษา 

พ. ศ.  ๒ (^๕๔- 

-๒ (I '๖๔ 

โรงเรียน อ' สลัม ช* ญ  จบ ชไเ บี่ที่  ๖ 

แผนก ฝ ร' งเศ ส 

ประ วํต การ รบรา ชกา ร 

๑  สิงหาคม 

๒๔๖๕ 

เสมียน ฅรื 

®  ฅุลา คม 

๒๔๖๘ 

เสมียน เอก 
ผู้ ช่วย ช* น  ๒ 

๑  เมษายน 

๒๔๗๐ 

ผู้ ช่วย ชน  ๑ 

๑๐  ธน วาก ม 

๒๔๗® 

๒๗  มน ากม 

๒๔๗๒ 

ผ้ ช่วย สถาน ทูฅ กรุง ลอน คอน 

๙  พฤศจิกายน 

๒๔๗๓ 

ผ้ ช่วย สถาน ทูฅ กรุง โรม 

๒®  กุม ภาพ' นธ์ 

๒๔๗๔ 

ป ลัคก รม ชไเ  ๒  กรม ปก าสิฅ 

๑  มิถ นาย น 

๒๔๗๗ 

หำ หน* าแผ นก บุล คล  กอง พิธี 

๑  เมษายน 

๒๔๘® 

หำ หนำ แผนก ระ เบีย บ ขำ ราชการ 

พลเรือน 


ข 


๏  ๐  กุม ภา พ้นธ์ 
๑๖  ธไเ วาก ม 


๓๑  กลาก ม 


๓๑  กุลา กม 


๒๔๘๕  หำ หนำ กอง การ กงสุล  กรม พิธีการ 
๒๔๘๘  ประจำ สำนํ ก งาน I ล ขา นุ การ ร"^ มน- 
ฅรี 

๒๔๘๙  เลขานุการ โฑ  ประจำ สถาน เอ ก- 

อ" กร รา ซทฅ  กรุง นาน กิง 

๒๔๙๐  ประ จำกร มเ ศร ษ 1 การ 


๒๑  เมษายน  ๒๔๙๒  หำ หน" ากอ งฅะ ว" นอ อก  กรม เศร ษฐ 

การ 

๑๐  พฤศจิกายน  ๒๔๙๒  กงสุล  รำ ษา การ ใน ฅำแหน่ง กงสุล 

ใหญ่  ณ  เมึอ งไซ่ ง่อน 


๑๙  ธีน วาก ม  ๒๔๙๓  อุป ทูฅ รำ ษา การส ถาน เอก อำ ร ราช- 

ทูฅ  ณ  ไซ่ ง่อน 

๑  มน ากม  ๒๔๙๔  กงสุล ใหญ่ ประจำ ร"^ เ วยฅ นาม  ราช 

อาณา จํกร ลาว  และ ราช อาณา จํกร 
เขมร 


๒๙  พฤษภ ากม  ๒๔๙๗  หำ หน" กอง ร" บ รอง  กรม พิธีการ- 


๒๓  ธน วาก ม 


๖  กุลา กม 


ทฅ 


ข 


๒๔๙๗ 


๒๔๙๙ 


เลขานุการ เอก  สถาน เอก อำ ร ราช¬ 


ทูต  ณ 


ห  I  I 


เซ งอน 


หำ หน" าก อง กงสุล 


ค 


๒๘  เมษายน 

๒๕  กน ยาย น 

๒๕  ตุลาคม 
@  มิถุนายน 

ราชกา รพิ เส ษ 

๒๐  พฤษภาคม 

๘  มกราคม 

@  ก' น ยาย น 

๔  ก' น ยาย น 


๒๕๐๒  เลขา น การ เอก  สถาน เอก อ' คร ราช- 
ทูฅ  ณ  กรง ปารีส 

๒๕๐๔  เลขา น การ เอก  ประ ฑํสำ น' ก งาน 
ป ล' ค กระทรวง 

๒๕๐๔  เลขานุการ เอก  ประจำ กรม พิธี 
การ ทฅ 

๒๕๐๖  ลา ออก จากราชการ  เพื่อ ร' บ บำ- 
เหน็จ บำนาญ  เหตุ ร' บ ราชการ นาน 

๒๔๖๘  ผู้ ช่วย คณะ ทุฅพิ เศษ เจรจา อนุ ส* ญญา 
อิน โค จีน  ณ  เมือง อา นอ ย 

๒๔๗๐  ผู้ ช่วย คณะ ข* าหล วง ใหญ่ ไทย-ฝ ร' ง 
เศส  ประจำ แม่ นา โขง  ณ  เมือง 
เรียง จันทร์ 

๒๔๗๓  ผู้ ช่วย คณะ ทูฅ ใน การ ประชุม สม' ช- 
ชา ส'' น นิบาต ชาฅิ  กร* งที่  ® ©ณ 
เมือง เย นิ วา 

๒๔๗๔  เลขานุการ คณะ ทูต ใน การ ประ ชม- 
สม' ชชา ส' นนิบ าฅช าฅิ  กร* ง์ที่  9๒ 
ณ  เมือง เย นิ วา 


ง 


๑๒ 

กุลา กม 

๒๔๗๔ 

๒ 

สิงหาคม 

๒๔๘๒ 

๒๓ 

กรกฎากม- 

■สิงหาคม 

๒๔๘๕ 

๔ 

เคร อง ราช อ สร ยา ภร ณ 

พ. ศ.  ๒๔๗๕ 

๑ 

เมษายน 

๒๔๗๕ 

๙ 

สิง หาก ม 

๒๔๗๙ 

๗ 

ฅลา คม 

๒๔๘  ๐ 

๒๗ 

ฅุลา คม 

๒๔๘๓ 

๑๘ 

กํน ยาย น 

๒๔๘๕ 

เลขา นก ารผ้ แทน รฐ บาล ใน การ ประ 
ชม ใหเ 1) ว่า ด่วย การ คมนาคม และ 
ผ่าน แคน  กร* งทื'  ๔  เมือง เยนี วา 
ไป วาง ระเบียบ และ ป ร* บก วาม เข่า- 
ใวิ ใน ล* กษณ ะ การ ปฏีบ 7| กา รด แล 
น' ก เรียน  ณ  ประเทศ พื่ลิป บิ' นส์ 
และ ญี่มุ่] น  โกย อนุ ม ‘ฅก ณะร ฐมน กรี 
ไป ราชการ พิเศษ ใน ตำแหน่ง เลขา นุ 
การ ผู้ แทน กระทรวง การ ค่าง ประ- 
เทศ ใน การ ร* บ มอบ ดิน  แคน  คำ  น- 
บ รพา 

ออ ฟพี่ซิ เอ รี  ปาล์ม อา กา เก มิก 
เหรียญ ที่ ระลึก สมโภช น์พ ระ นคร 
® ๕๐  บิ 

เหรียญ พิทำ ษ์ร* ฐ ธรรม นญ 
ฬุ้ร ถา ภวิณ์ มงกุฎ ไทย 
ฬัร ถา ภรณ์ ชำ งเผึ อก 
ฅรัฅ าภร ณ์มง กฎ ไทย 
เหรียญ ช่วย ราชการ เขก ฅ์ ภาย ใน 


จ 


๔  ธน วาก ม  ๒๔๙๐  เหรียญ จ้กร พร รคิ มาลา 


๔  ธน วาก ม  ๒๔๙๑ 
๕  พฤษภ ากม  ๒๔๙๓ 
๒  กน ยาย น  ๒๔๙๘ 

๒๕๐ ๓ 

๒๕  ๐  ๓ 


ฅรีฅ าภร ณ์ชา ง เผือก 
เหรียญ เงน บรม ราชาภิเษก 
เหรียญ ที่ ระลึก ใน พระ องค์ ทอง 
(ประ เท ศก ไ) พ ชา) 

คอม เมน อา คอร์  เก  เชิ นรี กิ นา 
(โป รฅุ เกส) 

-.  ’  ^  V  -' 

เล จอ อง  กอ นเน อร  ชน ท  ๓ 

(ฝ ร' งเศ ส) 


ประ' ฬกา รศ็น พบ อิน ซลิน -ผ้พิ ชิต โรค เบา หวาน 


ข  ข 


บุ รษผ้ ซึง กาว เท* าเขํ ๅ3 ภใน ห ใ] งทค ลอง ที่ ขำ พ เจา? กล งรนิ กอย 
อยูใ นฅอ นเ ชา ของ วซึ 4 ที่  ๑๖  พฤษภ ากม  พ. ศ.  ๒๔๖๔  นน ไม่ ไค้ มี 
ลกษ ณะ อะไร  ที่ ชวน ให้ กน ท ว ไป สามารถ ทราบ ว่า เบ็' น บุก คลผู้ มี อา1- 
ฉริ ยะ ใน ทาง การ แพทย์ เลย นม้แ ก่น อย  เขา ผู้นั้ คือ  นาย แพทย์ 

เฟร เคอ ริก  แบน คง  เพื่อน ร่วม งาน ชอง ข’ าพเ จุๅ ซึ่ง ใน ขณะ น* นมี อายุ 
ประมาณ  ๒๙  บ  ล' กษณ ะ เหมือน กน ธรรมดา สาม่ ญ โดย ท’ วไป  และ 
มอง ดก ล’ าย ชาวนา มากกว่า ชาว กรง  ร ปร่า งแ ขึง แรง  ไหล่ ห่อ หุ้ม ลง 
มา เล็ก นอ ย  ควง คา สพ้า แกม เขียว  จมูก ใหญ่ และ โด่ง  มีรป กาง ค่อน 
ข* าง เหลี่ยม  แสดง ล* กษณ ะ ของ กวา มด อร นดน ทุ ร' ง  พค เสียง ค่อย และ 
หยุด เบืน จ* ง หวะ แสดง ล' กษณ ะ ถึง การ เบน กนฃั้ อาย 

“เรา เริม ทำ งาน ก* น เถอะ  คุณ เบส ท์”  เขา กล่าว ขน เบน กำ แรก 
“ผม ผู้ สึก ว่า เรา ไม่ มี เวลา ที่ จะ ทำ มาก น' ก” 

งาน ที่ เขา พูด ถึง น* น  เบน สีง ซึ่ง เหลือ เชื่อ ที่ เรา กิดที่ จะ ทำ ขนด วย 
กวา ม ทะเยอ ทะยาน ของ ว่ยห นุ่ม แท้  ทุ  เขา ไค้ ขอ ใช้ ห* อง ทดลอง ของ 


ม ทา วิทยา ต ย! ทรธ นโฅ  แก นาคา  เบ็่น เวลา  ๘  ส'!] คาห์  ขอ สน' ข 
60  ฅว  และ ขอ กวา ม ช่วย เหลือ วาก ผู้ที่มี ความ ร้ ทาง วิชา เคมี และ 

ส รา วิทยา เบน อย่า งลื  รวม สิง ค่าง  "I  ที่ เขา ร* อ์งข อคํว ยก วาม เกรง ใจ 
ทงห มคเ ขา ควย กน  เมื่อ กิดเ บ็เน เงิน แล*' วมี มูลค่า เพียง  ®00  เห รึยญ 
อ เม รก น  ซ งด วยข อง เพียง เท่า นแท ละ  ที่ เขา กีด ว่า จะ สามารถ 

พชิฅ โร กซง ทา ทาย และ ลบ ป วะ มาท -าง ลา รู!^ 5า าใน ขณะ 

นน ได้  โรค ทเ บ่น ฆาฅ กา ซง ปราศจาก ความ เม ฅฅา ค่อผ เกา าะห์ รำ ย 

ที พบ ก' บ่ม'' น  โรค เบา หวาน 

คุณ อ่าน ภาษา ฝร่ง เศส ได้ ใช่ ไหม  แบน ดิง ถาม  เมื่อ ข*' าพ- 
เจา รบ ว่า ไค้  เขา ก็ กล่าว ว่า  ‘กรุณา ไป ที่ ห*' อง สมุด เดี๋ยว นั้  และ ช่วย 
กน คู ว่า ชาว ฝ ร" งเศ สชอ  เอ คอ ง  มี วิธี การ นำ เอา ฅํบ่ อ่อน อ 0 ก จา ลค่วิ 
สุ น*' ข ไค้ อย่าง ไร” 

ท^ง หมด นั้แห ละ  กือจ คเรี่ มฅน 

เรา ท' ง์ดึ อง ไค้ เรียน รู้ เรื่อง เกี่ยว กบ กวา ม นำ ลลํวิ  ของ โรค เบา 
หวาน มา แล ว  แร จทย ขา วก รก เนอ สอง พน บก อน ได เบน ก เขย' แบ ว ว. 
ยาย ถง มน เบน กรง แรก ไว วา  เบ' แโร กซง เนอ หน งม ง สา ถก หลอม 

ละลาย และ ถูก นำ ออก มา จากร่าง กาย ทาง บั่ส สาว ะ”  ร่าง กาย ขอ วผู้ดี๋ 
เบน เห ยอ ของ โร คน  หยุด การ เ^า^ ลา แ] นาคา ล จาก อาหาร ท' วบ 


๓ 


ประทาน!. ขา  'เป เบน พล งง ๅน  แต่ เพ อที่ รีะ สง่า งพล่ ง งาน ทด แทน  เขา 
จะ กลาย เบน ผ้บริ โภก เนั้อ ของ ฤนเ อง  โดย จะ ใช้ พล” ง งาน จาก ไข นํน 
ใน ร่าง กาย และ จาก กลา มเน็ อ ใน ต่ๅ  ผ้ที่เ บ็นโ รก นืจะ มี อาการ กระหาย 
นำ อย่าง ไม่ สามารถ ที่ จะ ระ ง' บได้ อยู่ คลอ ดเๅ ลา  เขา จะ ดื่ม นา จำนวน 
หลาย ถ* งใน วไเ หนึ่ง และ จะ ถ่าย บส สา วะ ซึ่ง มีนึ่า คา ล ปน อย่ ดำ ย 
ออก มา เท่า  ก' บ จำนวน นา ที่ ดื่มเ ขำ ไป  เขา จะร้ สึก หิว จ' ดอย่ เสมอ 
การ ร' กษา ใน เวลา นนมี เพียง การ จำ ก* ค อาหาร  เพื่อ ให้ เฃำ ไป สม คุลย์ 
พอ ดี ก' บ ภาวะ ทาง เคมี ของ ร่าง กาย  ผู้ชึ่ง เบน โรค เบา หวาน ใน ขไเ ง่าย 
แรง  จะ ไค้ ร' บ การ ผ่อน ผ' นให้ เลือก ใน โอกาส สุด ทำ ย ระหว่าง การ ร' บ 
ประทาน อาหาร อย่า งดีที่ สุด ใน ว* นนั้แ ละ ฅาย ใน วโเ พรุ่ง นึ่  หรือ อาจ 
ลค ปริมาณ อาหาร ลง มา ให้ เหลือ ว' นละ  ๒ 0๐  ถึง  ๓ 00  แกล อรี่  และ 
มีชีวิ ฅอย่ ต่อ ไป อีก ระยะ หนึ่ง ดำ ยก วาม วิตก และ ทรมาน 


แบน ฅง ได้ เคย เห็น โร ก เบา หวาน เปลี่ยน แปลง เพื่อน หญิง ร่วม 
ชน ของ เขา ที่ เมือง แอล ลิ ส* น  ร' ฐอ ธน ฅาริ โอ  จาก เด็ก สาว อายุ  @๕  บี' 
ที่ สด ชึ่นแ ขิง แรง รื่นเริง  ไป เบ็' น เด็ก ขั้โร กที่ น่า สงสาร ซึ่ง ใน เวลา อีก 
ไม่ นาน ต่อ มาก วาม ฅาย ก็ ไค้ คร่า เอา ชวิฅ ไป จาก เธอ  ที่บำ นของ ขำ พ- 
เรำ ใน  เวส ท์เพ ม โบ รก  มล ร* ฐ เมน  ขำ พเ จำ ได้ เคย เห็น โร ก เดียว ก' น 
น้เกิ ดขํ้น ก' บบา แอ น นา ของ ขำ พเท้  ผ้ซึ่ง มี ร่าง กาย อำ น ใหญ่ แข็ง แรง 


เม อ อายุ ไ? ไ  ๓  0  บี'  นา หน' ก ของ กุณบ เลค ลง ไป  ๘0  ปอน ค์  (ราว' ๆ 
๓๗  กิโล กรน)  ก่อน ที่ จะ ถึง แก่ คๅา นฤๅ ย 

ท' ว โลก อาจ จะ มอง เรๅ ว่า เบน บุคก VI นึ่ง  ซึ่ง ไม มก วาม 

สม กวร เลย ที่ จะ ไป ฅ่ธก รก บ เจ*' าโ รก ฆๅฅ ก-; ฎํว่; น่า กล* วนั้  ใน เวลา นน 

ขา พ เจา อายุ ได้  ๒๒  บ  และ จบ ปริญญา ตรี  กำ ล* ง์ทำ ปริญญา โท ใน 
ทาง สรร ว ทยา แ สะ ชๅเ .ก ฐ^  สา ท รท แบ นฅิง นน ประสพ การณ์ ทาง ฦๅ ใ; 
กนก ว'' าฃอ ง เขา เรียก ได้ ว่า 0 'ง ไม่ มี เลย  เขา เริม การ ศึกษา กรน เรก เที่อ 

ท จะ เบน พระ ใน' น กาย มีธอ กิ สม กาม ก'; ๅ; กป ร;; ล^ ก์^ าง บาน  แก่ 

เนือง จาก เขา มีนิส ขพูค นอ ย  ไม่ เหมาะ แก' การที่ จะฅ่ อง ไป เทศน์ ให้ 

ขาว บาน พง  จร ไก เปล ย นม าเร ยนว ขา แพ ทย  ใน ระยะ หลง ทเร ยน 
หน งสือ นนเ ขา เรียน อยู่ ใน ระ กํปป ๅนฤ 5 (า^ 

ใน สง กราม โลก กรง ท  @  แบน กง ไกร บใช ขาก ก'; ย การ เบึน 

ศลย แพทย์ ท หาญ อยู่ ใน กอง ท* พบ ก แกน ๅดๅ  มี ค'; าม สา มา^ก จุน ไห้ ห้ป 

เหรียญ กลา หาญ จาก กอง ท*' พบ ก  หล*' ง จากลา ออก จาก ชีว่ กบ V เาร เขา ก็ 
ไกเ รม ฅน การทำ งาน เบน ศลย แพ บ^บ']^ กรู;; กูก  อย่ ใน เมือง ลอน กอ น 
รฐ ออ นก าริ โอ  กอย เท่าไร ก็ ไมมื คน ไข้ มาน ๅสํ' กบี  ในเ คือ น หนึ่ง เขา 
มื ราย ได้เ พืยง  ๔  เหรียญ อ เม ริก' น เท่า นน  ทำ ให้ ฐานะ ทาง เก, บชุห้ จุ 
ของ เขา อยูใ นภา วะ ลา บาก  อา จะ ยง กา เนน ว' 5 นเล ยง ข พอ ย ก่อ ไป อก 


ดํง์น น เขา จึงเ ลิ? าลม ความ กิกที่ จะ เบึ่น ศลย แพ ทข์ กระดก ไป เสีย 


กร าวนั้  เขา ห’ น มา วาง เดิม™ การทำ งาน เอา กํบค วาม ส่ง หรณ์ 
ใจ ที่ เขา มี อยู่ เล็ก น’ อย ว่า  เขา มี ความ สามารถ ที่ จะ ร' เาษ าเฑ้ โรค นา ฅาล 
นืให้ หาย ไป ได้  เขา จึง เลิก การทำ ค' ล็นิค เล็ก  ‘ๆ  นน เสีย  ขาย ที่ ทำ งาน 
เครื่อง ตก แฅ่ง  ทำ ร'!. เทำ รา  เครื่อง มีอ แพทย์ และ สิ' ง? เๆ 3  ฯ  ใน สำ น' โเ 


งาน ท* งห ม? า  ใน ช่วง เวลา น* น  แบน ฅงมี ความ ฅํ้ง ใจ ธ ย่าง เ? า? าเดี่ ยวที่ 


จะ ไม่ ลไแ หล ว อีก ต่อ ไป 


ใน เวลา นน  วง การวิ ทยา ศาสตร์ ทาง แพทย์ มี ความ รู้ อยู่ บ* าง 

แล้ว ว่า  “ฅ* บ อ่อน”  ซึ่ง เบ็' นอ ว' ยวะ สี เหลือ งซีค  รูปร่าง เหมือน ทำ 

ไม้ เท* างอ  ๆ  อยู่ ใน ตอนกลาง  ๆ  ของ ช่อง ท* อง  และ มี หนำ ที่ สร* าง นา 
ย่อย อาหาร  ได้ มี บทบาท เที่ยว ข* อง อยู่ ก' บ โรค นื  ในบี่  พ. ศ.  ๒๔๓๒ 
ออ ถึก าร์  มีน โก สกี ซึ่ง อยู่ ใน เยอรมนี  ได้ ทำ การ ผ่าฅ 'ค เอา ฅ' บ อ่อน 
ชอง สน' ขอ อก มา  จุด ประ สง? า ใหญ่ ของ เขา เพียง เพื่อ ล้อ ง การ จะ? ก่า 
สุ น' ขน ไ เจ ะล้ง คง มีซีวิ ฅอยู่ ต่อ ไป ได้ อี โ! หจึธ ไม่! ■ท่า พื่น  โดย ปราศจาก 
ล้บอ่ อน  ใน ว' •น ต่อ มา  เขา ไ? าบไ เทึก เอา ไ' วิ ว่า  มี แมลง ‘ด้น เข่า มา ตอม 
ที่ กอง บส สา วะ ของ สุ นำ แส ตง ถึง ว่า มีน'! ฅาล อยู่ ใน บส สา จะ พื่ท่  สุ นำ 
ซึ่ง มี สุขภาพ เบ็' น ปรกติ ใน วน ก่อน ผ่า ล้ต  ล้ดนั้ ไค้ กลาย เบน โรค เบา 
หวาน ไป เสีย แล้ว 


'อ 


ก' ฑม คิ?' เอ' นน 


กำ ถาม เกิค ขน ว่า  นา ว่อย ซาก ตบ อ่อน เบี่ นฅว สำ กญ ใน การ 

ที่ จะ ซำฒั การ เผา ผลาญ นํ้า ตาล ใน ร่าง กาย ใช่ หรือ ไม่  เพ อ ทดสอบ 

ผ้คไ เก วำ ได้ ทำ การ ผก ท่อ ซึ่ง เบน ทาง นำ นำ ย่อย จาก 
ฅํบ อ่อน ไป ส่สำ ไ' ส้ เสีย โค ย การทำ ผ่าฅั ด ใน สุ นำ)  ปรากฏ ว่าฅ บ อ่อน 

ขอ งม ไ เห่อ เหี่ยว ตำ เล็ก ลง ไป  แต่ ม' น! ใ ไม่ ได้ เบน โรค เบา หวาน  ตบ 
อ่อน ที่ หด เล็ก ลง ไป น  ถึง แม้ จะ ไม่ สามารถ ส่ง นา ย่อย ของ ม' นลง  ไป ใน 

แต่ ม* นก็ ยำ คง สร ำง สาร ซึ่ง เบน ตำ ฅำน ทาน โรค เบา หวาน 


*  'เ) เ  \)1  เ- 

ลา ไ? 


ออก มา ต่อ ไป 

ทว่า  ถำ สา รน นไม่ ใช่ นา ย่อย จาก ฒั อ่อน แลำ 


ม* นจะ เบ็่น 


อะ 


กวา ม สนใจ ใน เรื่อ งน้  พุ่ง ฅรง ไป สก สุ่ม เซลล์ ลึก ล' บ จำนวน น' บ 
พ' น ซึ่ง กระ จ' ค กระจาย เบน ก สุ่ม เล็กๆ  (เรบธ'!')  ทำ ไป ใน เนอ ของ ฅ' บ 

อ่อน  และ ก ล่ม เชลล์ เหล่า นถูก ลํอ่ม รอบ คำ ยเ สำ เลืธ ค ฝอย  เชลล์ 
เหล่า น็ใช่ หรือ ไม่ ซึ่ง สร ำง สาร  “เอก ซ์”  ขน มา  อาจ จะ เบน ออ รืโ มน 
ชนิด หนึ่ง ท็ได้  และ ม' น จะ ปล่อย สาร นึ่อ อก มาสู่ ร่าง กาย มิ ใช่ โค ย ทาง 
สำ ไส้  แต่ จะ ปล่อย ออก มา ใน กระแส โลหิต ใช่ หรือ ไม่  น' กก นก วำ 
จำนวน มาท ได้ ฅ่ง กำ ถาม เหล่ านึ่เ อา ไว้ แลำ  และ พยายาม ที่ จะ หา กำ 
ฅอบ เกี่ยว ก' บ ราย ละ เอ่ย ค ของ ออร์ โมน นึ่อ อก มา  แต่ ทำ หมด ที่ เขา 

ได้ พบ คือ กวา ม ว่าง ฟ ล่า และ ผิคห ว' ง 


กราว น  เบี่ นที ของ เรา บำง 

“ม่น อาจ จะ เบื่น อย่าง นืบํ' างก็ ไค้  ชา สิ”  แบน ฅง กล่าว,  ไน 
ช' ว เวลา เพียง ไม่ กี่วไ เที่เ รา ร่วม งาน กไเ  เรา ก็ใด้ กลาย เบน เพื่อน สนิท 
ก* น แล* ว  ขำ พ เจ* าเรี ยก เขา ว่า เฟา ค และ เขา ก็ เรียก ข* าพเ จำ ว่า ชา สิ 

“ม่น อาจ จะ เบน ไป ไค้ ที' ว่า  น' กก* นก ว่า ก่อน  ‘'า  เมื่อ นำฒั อ่อน ออก มา 
และ เคน ม ไ แพื่อ จะ เอา สาร  “เอ็ กซ์”  นน  เอ็น ซ* ยม์ที่ เบน นํ้าย่ อยข อง 
ลำ ไส้ ซึ่ง มี รวม อยู่ ใ  นฅ' บ อ่อน อาจ จะ ทำลาย สาร  “เอก ช์”  อ* นน็ ขณะ 
ที' ม* น ผสม ก่น ไค้  เช่น เคียว ก* บ ที่นํ้า ย่อย นํ้ไค้ ทำลาย อนูข อง โป ร เท อีน 
ใน ลำ ไส้  อาจ เบน ดวย เห ฅุนเ อง ก็ใค้ ที่ ทำ ให้ ไม่ มีใ กร เลย สามารถ 

สะ ก* ค เอา สาร น็อ อก มา ได้” 

ค์ว์ย กวา มรู้ที 'มี อยู่ ว่า  เมื่อ ท่อ จาก ฅ่บ อ่อน ถก ผูก ไปแ ลำ 

ส่วน ของ เซลล์  ร์งส รำ ง นา ย่อย ชอง ลำ ไส้ จะ หมก สมรรถภาพ ไป ก่อน 

ก ล่ม เซลล์ เล็กๆ  (1ร1-ธ1')  น  ก่ง น* น เรา กวร จะ ผูก ท่อ จาก ฅ* บ อ่อน 
ของ สุ นำ และ กอย อยู่ ก่อน  แบน คง ให้ สมมุติ^าน ของ เขา ก่อ ไป ว่า 

“ใน เวลา เจึค ถึง สิบ ส* บ! ค'' ‘ห์ก่ อม าก่บ อ่อน ก็ จ-หด ฅว ลง ไป  และ ห ยุค 
สร ำง นา ย่อย อาหาร  แก่ เซลล์ ที' สร ำง สาร เอก ซ์ยํง กง เบึ๋น ปรกติ  เวลา 
นืแห ละ ที' กุณจ ะฅ อง สะกด มน ออก มา  แลำ เรา ก็ จะ ให้ สื่ง ซึ่ง เรา สะ ก*' ค 
ออก มา ไค้ นํ้แท่ สน ำที่เ บ็๋นโ รก เบา ห' ราน  และ กอย คู ว่า มน จะ ทำ ให้ 
ระก่ 'บน าฅา ล ใน เลือด และ บั๋ส สา จะ ขอบ มน ลด สบ ไป ก็ ค้า' รืธก็ ม่” 


ขำ พเฑ้ ได้ ทำ งาน ทาง เก มีอย่ ใน ท่อง ท?! ลอง รูป สี่ เหลี่ยม อํนฒั 
แก บน ไ;  การ ผ่า ฅํค สน ‘ข ได้ กระทำ ก* นภา ย ใน ห’ อง ใฅ้ห ล่ง กา ของ คึก 

สอง ชํ้น โดย อา ศ’ ย แสง อา ท้ฅย์  ใน เวลา ฅอน ปลาย ฤดู ร’ ยิน  อุณห ภมิ 
ห’ อง นน ร* ยิน อบ อำ ว เหมือน ก' ปอ ยุ่เใ นที อาบ นํ้า  ซึ่ง อบ ดำ ย ไอ แบบ 
เต อร ทีช  เพี่อ บรรเทา กวา ม ร’ ปน ให้ เบา บาง ลง ไป  เรา จึง สวม เสี่ย 


เก้แ ฅ่น’ อย ชน  หรือ บาง กราว ไม่ สวม อะไร ไว้ เลย  เพียง แค่ ห่อ หุ้ม 
กาย ดํว้ย เสี่อ คลุม สี ขาว สำ ห ร' บทำ งาน ใน ห’ อง ท คลอง เท่า นน  และ 


เนื่อง จาก เรา มืงบ ประมาณ จำ ก' ค  เรา จึง ร' ป ประทาน อาหาร ก' นใน ห’ ปง 

นไแ อง  โค ยมื อาหาร หล' กกือ ไข่ และ ไส้กรอก ซึ่ง ใช้ ทอด บน ฅะ เกียง 

บุนเ สน เบ็น ประจำ 

บญ หา ยุ่ง ยาก ที่ เรา ฅ’ ปง เผชิญ  อยู่ อย่าง หนึ่ง คือ กวา ม ขาด แกล น 
สุ น* ■ข  เมื่อ มื สถานะ การณ์ เกิด ชน อย่าง รืบด่ วน  แบน ฅงม ว้า จะ พีมพี ม 
ขั้น มา ว่า  “ไอ้ เรื่อ งต่บ อ่อน นี่ ช่าง หา ยาก เสีย จริง  "1  เรา รีบ ไป หาก' น 
เถอะ ชา สี  ’  และ แลำ เรา ท็จะ พาก' น เที่ยว เดิน ท่อม  ‘ลุ  ไป ฅาม ย่าน กน 
จน ใน เมือง โท รอน โต  เพี่อ แสวง หา สุนัข ซึ่งเ จำ ของ ยินดี ที่ จะ ขาย ม' น 
ใน รา กา หนึ่ง ดอลลาร์ 


เรา ได้ เริม ผูก ท่อ จาก ฅ่บอ่ ธน เบน กร* ง แรก ฅาม สม มคิ  ฐ่าน  ของ 
เรา ไน เดือน พๆบ ภา คม  และ ใน ราว ฅ’ น กรกฎาคม เรา ก็ หนัง จะ เห็น ตบ 
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อ่อน ทค เหี่ยว ฅ่วข อง มน  ซึ่ง ทำ ให้ สามารถ กล ไ เสา รเอ็ กซ์อ อก มา ไค้ 
แฅ่ เมื่อ เรา ไค้ เบี่ค หนำ ทํอง สน' ขฅำ หนึ่ง ออก กล ไ] ได้ หบว่ าฅํบ อ่อน ของ 
ม ไ เย' งก งอ ยุ่ใน สภาพ ปรกติ เช่น เคียว ก' บ ก่อน การ ผูก  ข นาค ไม่ เล็ก ลง 
กว่า เติม และ ไม่ มี การ ห่อ เหี่ยว เกิด ขน  เหตุ เกิด เพราะ แบน ตง? า' บข’ าพ 

เช่า ช่วย กไเ ผู? าท่อ ของ ตับ อ่อน น! นผิค วิธี ไป 

เวลา ไค้ ผ่าน พน ไป แป คตัป คาห์ แล ‘วิ  เบน เวลา เพียง พอ ที่ จะ 

ยอม ร' บตับ ตัว เอง ว่า  ฅน ไค้ พ่าย แพ้ฅ่ อก วาม เชื่อ เช่น น* น  แต่ แบน ฅง 
เบน กน ตัน ทุ ร' ง  ใน ระหว่าง สงคราม เขา เกย ไค้ ร* บ บาด เจ็บ ที่ แขน ขวา 

จาก สะเก็ด กระสุน บน ใหญ่  แพทย์ สนาม ตัอง การที่ จะ ตัด แขน ของ เขา 
ออก  แต่ เขา ไม่ ยอม  และ พยายาม ร' กษา เยียว ยา แขน นนจ นก ระ ท' งม' น 
ใช้ การ ไค้ ตัง เติม  กราว นึ่ถึง เวลา แล ‘วิที่ เรา จะตั อง เยียว ยา โครง การณ์ 

ของ เรา ที่ บ่' วยห น' กอ ย่ให้ มี สุขภาพ ดี ขน 

ศ าสฅ รา จาร ย์  จอห์น  เจ.  อา ร์.  แมก ก ลอยด์  หำ หน* าแผ นก 
สรีรวิทยา  ผู้ อนุญาต ให้ เรา ใช้ เก รี่ อง มือ และ สื่ง ต่าง  ๆ  ใน การ ทดลอง 

กำ ตัง อยู่ ระหว่าง พ' ก ผ่อน ใน ทวีป ยุโรป  “เขา กง ไม่ รู้ตัา เรา จะ อยู่ ทำ งาน 
ต่อ ไป อีก เกิน เวลา ที่ฅก ลง เอา ไว้''  เรา ติด และ ตด สิน ใจ ที จะ ดีข สุม เอา 
เช่น นน 

เรา ฅงฅ นผ่า ต' ด เสน' ขตัน ใหม่  ผูก ท่อ จาก ตบ อ่อน อย่าง ถก วิธ ท 
สด เท่า ที จะ ทำ ใค้ ใน วนท็  ๒๗  กรกฎ าก. ม  เม อเ บ? าอ อก มา อก กรง เรา 


๑๐ 


ก ไค้ พบ ฅบ อ่อน ทีหค ฅวแ เลก สง  สม กวา ม ปรารถนา ที่ เรา ฅง ใจ ไว้ 

มน จะฅ อง มี สาร เอ็ก ซอ ยู่ ใน น^แ ใ^ -14อน  หากว่า มไ 4 ไม่ถ ก ทำลาย ไป เสี่ย 
ก่อน 


แล ว เรา ก็ ไค้ ฝาน เนอ อ่ป อ่อน ฎคูๆ เบน ซน บๅง  ^  ใส่ ลง ไป ใน 
โถ กระ เบือ ง ซึง มี สาร ละลาย 7 งเก อร์ บรรจุ อย่  เรา กอย เวลา ปล่อย ให้ 
มน กอย  ^  ละลาย ที ละ นอ ย  เอา มน ขึน นา  แลำ กรอง นา ที่ ไค้ ผ่าน กระ 
กาบ กรอ งอก ทห นง  สุนข เบน โร ก เบา หวา นที จวน ฅาย กำ ลำ รอ กอย 
อยู  มน หมก แรง แม้ จะ ยก หวขึ นก็ไ น่ไ ท ว  เฟร ค ฉีก นาก รอง ที่ ไค้ มา 
จาน วน  ๕  ลบ. ชม.  เขา ไป ใน เสน เลอ ก กำ  สน ขมอง ก เห มีอน ก' บจุะ 
ม อาการ คีขึน เลก นอ ย  แก่ ใน เวลา น* นก วาม รสึก เขํๅ อ่าง กํๅเ อง ซอง [7 า 
กง จะ มมาก  สิงท้ กอง การ เพือ พิสูจ นที แน่ นอน กือ การ VI า จำนวน นา 
กาล ใน เลือก 


ขา พ เจา เจาะ เลือก ออก มา จาก อุ้งเ ทำ ซอง สุ น' ซึน นลอ 7 สาม VI ยก 
และ เริม กำ เนิน การ กาม วิธี หา จำนวน นา กาล ใน^ ส่อ ก  แบน ฅงยื นอย่ 
ขำ งห ลำ มอง ขำ ม ไหล่ มา กอย กู ผล อย่าง กระ ๅนก 7 ะๅๅ ย  ถำมี จำนวน 
นา กาล ใน เลอ ก มาก  ส ของ สาร ใน หลอก ท กลอง จะ เบ็น สี่ แกง เซ* ม  กำ 
รีใโ 4 ไ ใ 4 140ย ล' 33^1 ใผี 1เ?)-0ก ซ" รีใง ลง!) าเ, 7 ยิย  ^1!)ใ)ใ4 าด  !1ซำไ4ว'4 


เล็ก น’ อยก็ จะเ กิ?!!, พี ยง สี ช! เพ เรื่อ  ‘ก 


เรา ไ  อ้ทำ การ ทดลอง เช่น นทุฦ  ง 


๑(0 


ชว โมง แตะ สี ของ สาร ใน หด อด ท คลอง ก็ จาง ลง เรื่อย  "I  ระ ค' บน าฅา ล 
ใน เลึอ ค ของ สุ น' ขน' นลด จำนวน ลง เรื่อย  ‘สุ จาก  0.๒0  เปอ ร์เ ซน ฅ์เบึ๋ น 

0.๑๒  เปอ ร์  เชน ฅ์  เบื่น . จน กระ ท' งผล สุด ทำ ย  ม' นลค ลง ไป สู่ 

ระ ดบบ่ รกฅิ  คือ  0.0 ๙  เปอ ร์เซ นฅ์  ช' ว ขณะ นืเบ็๋ น ช่วง เวลา ที' ดื่น 


เฅ* นที่สุ ดก ร' ง หนึ่ง ใน ชีวิฅ ของ แบน คง  และ ของ ข' าพเ จ* า 

ธืวิฅ ซึ่ง เดี๋ยว นึ่ก ลาย เบี่น กวา มผั๋น รำ ยที่ ลาง  เลือน  ของ  การ  ทำ 
งาน หน' ก ไม่แ ลำ  สีงที่ เรา ได้ พบ มานึ่ จะฅ 'อง ถก ทดลอง ซา แล ำซึ่า อีก 


เพึ๋อ ยํ้' าสม มุฅฅ ฐาน ว่า เบน จริง อย่าง แน่ ช' ค  สาร นึ่จะ ฅํอง ถูก ฉีด เข่า ไป 
ใน สุ น' ขที่เ บน โรค เบา หวาน เบน จำนวน มาก  พรำ มก' นนน ก็ จะฅ 'อง 

/ ะ!)  แ/  V  ! เ/  ๗  เป/ 


เจาะ เอา เลอ คอ อก มา  เพ อ หา ระ คบ นา ฅาล  และ ตอง เก บบส สา วะ 
ของ ม'’ แไว้ ด้วย  สีง เหล่า นึ่ลำ นแฅ่ เบึน งาน ที่ฅำ ง ทำ แข่ง เวลา  ใช้ 
เวลา แค่ ละ ชำ โมง ให้ ผ่าน ไป  ดำ ยก วาม กรํ่า เคร่ง และ ทำ งาน หนำ 


เหนื่อย เขำ เค็ม ที่ เรา ก็ นอน เห ยยด ยาว หล' บไป บน โต๊ะ ทดลอง น' น เอง 
แค่ ท' งนึ่ท 'ง น' น  ส์งที่ เกิด ขน จาก การทำ งาน หนำ ของ เรา ก็เบี่ น 
สี งม หำ จร รย์ที่ มีก่า คุ้ม  จาก สุ นำ  ซึ่ง ดวง ตา ผ่า ฟาง คำ ย เงา ของ ความ 
ตาย ที่ กำ ลำ กราย เขำ มา ใกล้  ใน อีก สอง สาม ชำ โมง ต่อ มาก ล' บก ลาย 


เบ็เ นฅำ ใหม่  ซึ่ง พเน ขน มา  กิน อาหาร ได้  กระดิก หาง ตอน ร' บ และ กล' บ 
คืน ขั้น มาส่ ชีวิต ใหม่  สุ นำ ตำ หนึ่ง มีข็วิ อยู่ ได้  ® ๒  ว' น่ฅำ หนึ่ง อยู่ นาน 
ถง  ๒๒  วน 


๑ เ^ 


สุนข ท เรา รก มน มา ฦชยิ  มาร ขิอร  หมา 0 เลข ที่  ๓๓  สี ขาว ดำ 
สลบ กน  มน ร ภาษา มาๆ  เวลา เรา ใเะ เจาะ เสีอ คม* น! (เ^ก ว^' [ดค ขน!^ ง 
บน โฅะ และ ยนอุ ง เทา มา เห้  เวลา ฉด สาร ซึง จะ ช่วย ดํฏขี วิทข 0^ม "นท็ จุ" 
ยอม โดย ดุษฏิ  มน มีซ วิด อยู่ ไค้ นาน ถึง  55/0  ๅน  ก่อน ที่ เรา จุ" ๅ/ เย คฉึด 
สาร เอก ขทส ะ? าด มา จุาก 9"! ษ ออ ใ. เซ ง เรา ดง' ช้อ วา  ไอ ซเ ลด น 


(13บ1!;^11^)  ดอม าศา ส ครา จุาร ยแม ฤอ ลอย ด  1ค้ ชวน ใท่ เรา เย เลีย ใ, เซึคู 
ใหม่ เบน  '‘อิน ชลี น” 

แด ไอ ซเล ฅินท ง หมด ที ส" กด ไค้ จุๅ (ๅดํ อ อ่ฎน ที่-!;] ^เที่ เ^^^* เ^ ฏ*"^ 
หน ง สามารถ ทีจุะ ฅ่อ อายุ สุน’ ข เบา ใ;] ๅๅน ไค้ เ-ที่ ยู^-ค้น เ^ที ยู^] ^ทีๅ ไ^  เ^^., 

จะ ทำ อย่าง ไร ที่จุะ ไค้ สาร นั้มา เพื่อ ที่ จุะช่ ๅยซึ ที, กก นน •น! ก*' ๅ,^ ซึ^^ 5น  โร ก 

เบา หวาม ท' วท* ง์ โลก ไค้ 


ที่  ย่ง 


เฟ รด จำ ไค้ ว่า เคย อ่าน บท ความ เที่ยว กบ ด* บ อ่อน ขอ^ สํค้วิ 
ไม่ คลอ ค ว่า  เซลล์ ท้อ ยู่ ใน เนั้อ ตบ อ่อน ใน ส* ฤว์ ก่อน ดล อก  เบึน ข นิด 
ที่ สร ‘าง สาร เอ็ก ซ์นเ ท่าน น  เนื่อง จากว่า ระบบ การ ย่อย อา ใ;, ๅวยํ ที 

ไม่ ตอง ทำ งาน  จึง ไม่ ดอง ใช้ เชลล์ สร ำง นา ย่อย ข๊นบ ๅ  แล;; โดย เใ, ดุ 

ที่ เขา เกย เบ็' น ชาวนา มา ก่อน  จึง ไค้ รู้ ว่า ชาว ใ; าช อบ เอา แม่ ว* ทีที่นิ ๅล •ที 

ทอง แก่ ไป ขาย โรง ฆ่า ส* ค้ว์  เพื่อ ตอง การ'! ห้ไค้ นา หน* ■ก มๅก  .ยุ  จุ;.^ ที่,^ 
ไค้ ไหม ว่า ใน ค' บ อ่อน ของ ลูก วำที่ ย' ที ไม่ กล อด เ^ ลีๅ พื่นิ  จะ  มี ไอช์ .เล ท้น 


อยู่ เบน จำนวน มาก  เรา ฅ* ดสิน ใจ ทั้ง ฅ* บอ่ 

มุ่ง หนา ไป สู่ โรง ฆ่า สํฅว์ ทไเ ที ใน เวลา ไม่ ชำ ก่อ มา  เมื่อ กล ‘บ กืนส่ ห’ อง 

ทดลอง ของ เรา แล’ ว  เรา ก็ ได้ พบ ว่า นา สะ กัด จาก ก่บ อ่อน ของ ลกว 'วน ทั้า 
เบน สี่งที่ มี สาร ไอ ช์เล ดิน จำนวน มาก มาย และ บริสุ ทธที สุด 

เดี๋ยว น  เรา สามารถ ที่ จะ ก่อ ชีวิฅ สน' ข เหล่ าใณั้ ให้ ยืน ยาว ก่อ 
ไป อีก นาน เท่า ที่ เรา ก่อ ง การ ได้ แล’' ว  และ ใน ที่ สุด เรา? ก็ ได้ พบ กวา ม จริง 
ว่า  เรา สามารถ หา ไอ ซ์เล ดิน  จาก ก่บ อ่อน ของ ส'' ฅว์ก่ าง  ‘ๆ  เช่น แกะ 
หมู  วำ  เบน ก่' น  ค*' วย วิธี สะ กัด ซึ่ง ป ร'' บป รง แล’' ว ได้ ท* งํ้นน  และ ไอซ์ 

เลดิ นที' ได้ มา? ก็มี มาก พอ เพียง ที่ จะ ไป ใช้ สำ ห ร' บท ก แห่ง  ที่  มี  ความ  ต’' อง 
การ 

ใน ว'' นที่  ® ๔  พฤศจิกายน  พ. ศ. ๒๔๖๔  เรา ก็ พร’ อม จะ แบ่ง ส่วน 
ของ!] ระ สพ การณ์ อ* น ฅี่นเ กัน ที่ ได้ พบ ให้ กับ โลก  ก่อ หน’' าที่ป ระ ชุม ทาง 
วารสาร แพทย์ ของ แผนก สรีรวิทยา  แบน ฅงแ ละ ข’ าพเ จ’ าได้ แสดง ราย 
งาน  เบื นคร ทั้) แรก อย่าง สมบูรณ์  พร’ อม กับ ฉาย ภาพ ประกอบ แส คง 
ถึง คา ราง การ เปลี่ยน แปลง ของ ระ กับ นา ตาล ใน เลึ อด แก่  ย*' งมี  กำ  ถาม ที่ 
ย' ง เหลือ อย่ กำ ถาม หนึ่ง ซึ่งกั อง กา ■ะ กำ ตอบ ที่เค็ ค ขา ต คือ  "อินซูลิน จะ 
ใช้ กับ มน ษย์ ได้ หรือ ไม่  ?” 

ค รง กัน ข*' ามข อง ฝง ถนน ซึ่ง โรง พยาบาล ทว ไป แห่ง เมือง โท รอน 
โค ฅทั้) อ ย่น น  เบ็' นที อา กัยข อง เด็ก หนุ่ม อายุ  0๔  บื่  ชื่อ  เลีย ว์นา ร์ค 


อนสุ นข 


๑๔ 


ทอ ม (เสน  ซึ่ง ไ? าทน ทรมาน ค’ วยโ รก เบา หวาน มา เบน เวลา สอง บี 

แล* ว เขา มีน าหพ้ าฅ้ วถค เหลือ เพียง  ๖๕  ปอนด์  (ประมาณ  ๒๙ 
กิโล กรม)  เท่า นน  และ ไม่ มี แรง แม้ กระ ท’ งจะ ยก ศีรษะ ขน จาก หมอน 
จาก อาการ ซึ่ง เขา กำ ล่ง เบ็น อย่นํ้  แพทย์ อาจ พยากรณ์ ได้ ว่า เขา จะ 


เหลือ เวลา สำ ห ร* บอยุ่ ใน โลก นได้ อีก ไม่ ถึง สอง อาทิ ฅย์ 

เรา ได้ ท คลอง มา แล’ 'ท่า  อิน ซลิน ซึ่ง ผสม เบี่น เครื่อง ดื่ม ให้ กิน 
เข’ าไป ทาง ปา กน นไม่ ไค้ ผล  ทเง แบน ฅง และ ข’ าพเ จำ จึง ต่าง ก็ ถลก แขน 
เสํ้อ ของ เรา ออก  ขำ พ เจ ำฉีค อินซูลิน ให้ ก' บ เขา  และ เขา ก็ฉีค ให้ 

ขำ พเ จำ  เรา จำ เบึ นที' จะฅ 'อง แน่ ใจ เสีย ก่อน ว่า  ม*' น ไม่ มี พิษ รำ ย เสีย จน 
ร่าง กาย มนุษย์ ไม่ สามารถ ทน ทาน ได้  ใน ว*' น รุ่ง ขน  เรา ต่าง มี แขน ตรง 
ทื่ฉีค บวม เล็ก น’' อยเ ท่าน น  ไม่ มี อะไร อื่น เกิด ขั้น อีก 

คำ นน  ใน เดือน มกราคม  ของ  พ. ศ.  ๒๔๖๕  แขน อ* น่ไม่ มี 
แรง และ มีแฅ่ หนำ หุ้ม กระดก ของ เด็ก ที' กำ ลำ จะ ตาย น  ก็ ได้ ร*' บ การ ฉีก 
อินซูลิน เขา ไป  การ ทดลอง ใน มนุษย์ ก็ ได้ เรื่ม ขั้น  เช่น เดืย วก*' บ เรื่อง 
ของ สุนข  ระ ดบข อง นำ ตาล ใน เลือด ลด ฅํ่า ลง  ดํ๋า ลง  อย่าง น่า ดื่น เต’ น 


เลึย วนา ร์ค  เรื่ม กิน อาหาร ได้ ตาม ปกติ  แก’' มที่ฅ อบ ท* ง สอง ขำ งก็ เต็ม 
ขั้น มา  ชีวิต ใหม่ ได้กึ นม าสู่ก ลำ มเนั้ อ ที' ห่อ เหี่ยว ไป  เลีย วนา ร์คไ ค^น 
คืน ส่ชีวิ ฅหี่ แจ่ม ใส แล ว  (เขา มี ชีวิต อยู่ ได้ อีก  6 ๓  บี! ต่อ มา  และ ถึง แก่ 
ความ ตาย ใน บ  พ. ศ.  ๒๔๗๘  เนอ ง จาก โรค ปอด บวม ที่ เกิด ขั้น ภาย 
ห ลำ อุบ ทว เหตุ ทาง รถ ยนต์)  เขา เบ็' นก น แรก ของ กน อื่น  "I  น*' บ จำ 


๑ & 


น วน สิบ,  รำ น วน รํอ์ ย,  รำ น วน พน และ รํๅน วน ลำ น  ที่ ไ? ารํบ การ ฉีด อิน 
ซูสิน ใน เวลา ต่อ มา 

เกียรติยศ ไค้ เรี่ม หล' ง ไหล มา สู่ เรา  โค ย ไค้ ร ‘บ กำ ชม ว่า การ คน 
กวา ของ เรา เบี่ นเรึ่ องการ วิรํย ที่ดีที่ สุด ไน รอบ บี่ขอ งม หา วิทยา ล ‘'ย โท รอน 
โฅ  ทำ ให้ เรา ไค้ ร' บ ราง ว' ลรีฟ  ซึ่งมื มูลค่า  ๕ ว  เหรียญ อ เม ริก' น 

ร' ฐ สภา ซึ่ง ฅระ หน' กถึง บุญ คุณ ได้ ลง คะแนน เส ยง  อนุ ม' ฅให้ ราย ไค้ ต่อ 
แบน ฅงเ บน จำนวน บื่ละ  ๗, ๕ 0๐  เหรียญ อ เม ริก' นฅล อด ชีวิฅ  ต่อม ากี 
มีสถ าบไ เกา รวิรํ ย ใหญ่ โฅซึ่ งฅ* งชึ่อ ฅาม ชื่อ ของ เขา  และ ต่อ มา มี อีก 
แห่ง หนึ่ง ซึ่ง ฅํ้งชึ่ อฅา ม ชื่อ ของ ขำ พ เจ้า  เมื่อ แบน ดง ได้ ร' บ ราง ว' ลโน 
เบล ในบี่  พ. ศ.  ๒๔๖๖  นน  เขา ไค้ แบ่ง เงิน ราง ว' ลน นให้ ก' บขำ พ เจ้า 
ครึ่ง หนึ่ง 

เรา ท^ง สอง ไค้ ทำ งาน ต่อ ใน มหา วิทยา ล' ยอยู่ อีก หลา ยบื่  โดย ทำ 
งาน วิรํย ฅาม โก รง การณ์ ต่าง  ๆ  ของ แต่ ละ กน  แต่ เรื่อง ตื่น เด่น ของ 
ว' น เก่า  ‘คุ  ที่ เรา ได้ ร่วม มือ ก' นใน กร* ง์น' นยำ อยู่ ใน ความ ทรง รำ ของ เรา 
เสมอ  จน กระ ท' งว' น หนึ่ง ใน ฤดู หนาว ของ เดือน คุม ภาพ' นธ์  พ. ศ. 

๒๔๘๔  ขณะ ที่ เรา กำ ลำ เดิน ขำ ม ไป กาม ทาง เดิน ระหว่าง ตึก  ใน มหา 
วิท ลำ ไป ควย ก' น  '‘ชา รี ลี”  แบน ฅง เอ่ย ขน มา อย่าง ไม่ มี!] มี ขลุ่ย  “เรา 
มา ทำ งาน ร่วม ก' นอีก คร ^ นึ่งเ ถอะ คุณ!. อา ทาง ด่าน เคมี  ส่วน ผม จะ....” 

ม' นเบึ น เหตุการณ์ ซึ่ง ไม่ ไค้ มี โอกาส อุบ ฅขน อีเา เลย  สาม ว' น 

ภาย ห ลำ จาก ที่ เรา คุย กน วน นน  แบน ฅงผ้ ซึ่ง เวลา นนมี ยศ เบึน นาย 
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พํนฅ รี  เซ อร์  เพ่ร เด อริ ก  แบน ฅง  ขณะ กำ ลํง ทำ งาน วจย คาน เวช 
ศาสตร์ กาง บินอยู่ บน เครื่อง บิน ทง ระเบิด สอง เครื่อง ยนฅ์  มุ่ง ไปส่ ประ 
เทศ อ* งก ฤษ  เครื่อง บิน ที' เขา โดยสาร  ไค้ ถก พายุ หิมะ ตกลง ใน บา 
ใกล้ ก' บ อ่าว ม' สเ กร ฟ,  นิวเ ฟาค้ แลนด์ แม้ เขา จะ ไค้ ร' บ บาด แผล ฉกรรจ์ 
เนื่อง จาก กระดก ซี โครง ห* ก แทง ทลุป อด เข* าไป  เขา ย' งก* คพั๋น ใช้ กำ ลง ที 

เหลือ อย่ ช่วย พ' น แผล ให้ ก* บน' กบิน  ซึ่ง เบน คน เดียว ที่ รอ ค ซีวิฅ  หล' ง 
จา กน น  เขา ก็ นอน ลง เอน คำ พิง ก' บเกี่ ง สน ที่ ปก คลุม ไป ด* วย  หิมะ สี ขาว 
โพลน  และ เข’ าสู่ หวง แห่ง ความ หล' บที่เ ขา ไม่ม้ ว* นจะ ตื่น ขน มา อีก เลย 
ใน จำนวน คำ สดุดี ท* ง หลาย แห ล่น น  คำ ที่ ชา บซีง กิน ใจทื่ สด 

ช รอย จะ เบ็น คำ พูด ของ บุคคล หนื่ง ซึ่ง ไค้ พูด ขน ที่ สมาคม ผ้เบ็่ น โรค เบา 
หวาน ใน กรุง ลอนดอน  ภาย ห ลำ การ สูญ เสีย ชีวิต ของ เขา เบื่น เวลา หำ 
บี่ว่า  “ถำ ปราศจาก แบน ตง เสีย แลำ  การ ประชุม ครา วนั้ก็ จะ เบน แค่ 

เพียง การ ประชุม ของ เหล่า บศา จ ท* ง หลาย  ที่รํ่า ครวญ สงสาร โชค ชะตา 
ของ ตน ใน เวลา ที่ ยำ มี ชีวิต อยู่ เท่า น V’ 

นาย แห ทยวิ ทุร  แสง สิงแ กำ 

ถอด ความ จาก^ อง 
‘110ฬ  \^6  (118^0V61•6^^  111 รน เณ 

โดย  ชา ร์ล  เอ ช.  เบส ท์  เอ็ม .ด. 
นิตยสาร  รเด อร็๋  ได เจ สท์,  เมษายน  ๒๕ 0ฟ่ 


คม อผ้ บวย โรค เบา หวาน 


โดย  แพทย์ หญิง  ครจิ ตรา  บน นาค  พ. บ. 

นาย แพทย์  สิ โร ฅย์  มน ใกค  พ. บ. 


โร ต เบา ทวา น คอ ธะ ไร 

เบา หวาน เบ็น โรค ชนิด หนึ่ง  ซึ่ง เกิด จากร่าง กาย ไม่ สามารถ 

จะ เผา ผลาญ นา ตาล ให้ เบน ไป ตาม ปกฅิ  จึง ทำ ให้ ม่นํ้า ตาล ใน โ ลห้ฅ สง 
บุคคล ปกติ มี นา กาล อยู่ ใน กระแส โลหิต ก่อน ร' บ ประทาน อาหาร 
ประมาณ  ๗ 0-®00  มิลลิ กร ไ)  ต่อ  ®00  ซืซี  ซึ่ง นา ตาล นึ่เกิ ค จาก 
อาหาร ต่าง  ‘ๆ  ที' ทำ จาก แบง  เช่น  ขำ ว  กํวย เฅี๋ย ว  ขนม บง 

มน เทศ  มน ฝร่ง  อาหาร ต่าง  ‘ศ  ที่ ผสม นา กาล  และ ผล ไม้ หวาน 
ทุก ชนิด  นอก จา กน น อาหาร โป รฅน  เช่น  เนึ่ อวำ  เนึ่อ หมู  ปลา 
ไข่  จะ ถก ร่าง กาย เปลี่ยน ให้ เบน นา ตาล กว่า ร’ อย ละ  ๕0 

อาหาร จำพวก ไข มน  เช่น เนย  นา มน หมู  นาม นพืช  กรึม  ก็ 
เปลี่ยน แปลง เบน นา กาล ด่วย ไม่ กาก ว่า รอย ละ  ®  ๐ 

ร่าง กาย ของ บก กล ปกติ  นำ ตาล ที ไค้ จาก อาหาร จะ ถูก เผา 

ผลาญ ให้ เกิด พล' ง งาน ส่วน หนึ่ง ไป โกย รวก เร็ว  และ นา ตาล ส่วน ที่ เกิน 


อีก ท* ง 


๑๘ 


จะ: สะ: สเ, 'ยข่ ใน ฅ* บ แคะ กล้^!:^ เนอ 
ปกฅิ  ส่วน ผ้ที่เ บ็น โรค เบา หวาน 
นา ฅาล ไค้ รวด เร็ว เช่น บุคคล ปกฅิ 
โลหิต สูร จน ลน ออด มา ทาง บั่ส สา วะ 


ร่าง กาย ไม่ สามารถ เผา ผลาญ 


จึง เบี่น เหตุ ให้ มี จำนวน นา ตาล ใน 


เห ตท นา ตาล ใน ร่า 3ก ายไ ม่ถก เผา ผลาญ ตาม ปกติ 

ผู้ ที' เบน โ  รก เบา หวาน มี อิน ซลิน  ซึ่ง มี หนำ ที' ควบ คุม การ ใช้ นา 
ตาล ใน ร่าง กาย ไม่ เทียง พอ ก่บ์ก วาม ฅ่อง การ  จึง ทำ ให้ อาการ ของ โร ก 

เกิด ขน  ฉะ นน อาการ ของ โรค จะ รุนแรง มา กน ‘อย ขน อยู่ กบ จำนวน 

อินซูลิน ที่ ขาด ไป 


บุคคล ประเภท ใด บาง ห ชะ เบ็น โร ด เบา หวาน ได้ นา กก ร่า ปกติ 

โรค เบา หวาน บาง ชนิด เบน โรคทาง กรรม พ' น/  ฉะ น^ จึง เบ็่น 
มาก ใน บุก กล ที่มีป ระ ว่ฅ ทาง เครือ ญาติ ว่า เบน โรค นั้ 

จาก สถิติ ของ ส ห/^ อเมริกา ที่ รวบ รวม ขน  เมึ่อ บี!  พ. ก.  ๒๕ 0๔ 
ปรากฏ ว่า 


®.  ผู้ที่มี โอกาส เบ็่น โรค เบา หวาน  ไค้ ถึง รำ) ยล ะ  ๒๐  คือ ผู้ที่ 
มีเชั้ อ สาย อยู่ ใน เกณฑ์ ขอ ใด ขอ หนึ่ง ฅ่อไ ปน 

ก.  บุตร ของ ลุง  บา  นา  อา  คน ใด กน หนืง เบน โรค เบา หวาน 
ข.  ลง  บา  นา  อา  กน ใด กน ห นึงเ บี! น โรค เบา หวาน 


ก.  ท ง^ ย่า  หา อ  ฅา ยาย  เบน โาก เบา หวาน 
ง.  1]  ย่า  ฅา  ยาย  คน ใค กน หนึ่ง เบน โรค เบา หวาน 
จ.  บิ คา  .  หรือ มาร คา  เบ็๋น โรค เบา หวาน 
๒.  ผ้ที่นึ่ โอกาส เบี่น โรค เบา หวาน  ไ? าา) รอ’] ละ  ๓ ว-  ๔ ว 
คือ ผุ้ทีฆี เชือ สา ยอ ย่ใใ แก ณฑ์ฃํ อใค ขํอห นึ่ง ฅ่อไ ปนึ่ 

ก.  •โเ  หรือ  ย่า  คน ใค คน หนึ่ง  และ  ฅา หรือ ยาย  คน โค กน 
หนึ่ง  เบน โ  รก เบา หวาน ค* ว์ย 

ข.  บิดา หรือ มาร คา  คน ได กน หนึ่ง เบน  และ บุฅร ของ ลง 
บา  น* า  อา  (ซึ่ง ไม่ เบี่น โรค เบา หวาน)  คน ใด กน หนึ่ง เบน 

๓.  ผ้ที่มี โอกาส เบี่น โรค เบา หวาน  ไค้ ถึง ร’!] ยล ะ  ๕0-  ๘0 
คือ ผู้ ทีม เชอ สาย อย่ ใน เกณฑ์ ข* อ์ใค ข' อ หนึ่ง ต่อ ไปนึ่ 

ก.  บิดา หรือ มาร คา  กน ใด กน หนึ่ง เบื่น  และ พี่ น* อ์ง  หรือ 
คน หนึ่ง ของ บิดา  หรือ มาร  ดา ที่ ไม่ ไค้ เบน โรค เบา หวาน กึเบ็่ น ค* วย 

เช่น บิดา เบ็! น โรค เบา หวาน  และ นอง หรือ พี่  คน ใด กน หนึ่ง ของ 
มารค าก็เ บ็๋นโ รก เบา หวาน ควย 

ข.  บิดา หรือ มารดา เบน โรค เบา หวาน  และ บิ คา หรือ มารดา 
ของ อีก ผาย ที่ ไม่ ไค้ เบ็น โรค เบา หวาน เบน  เช่น บิ คา เบ็เ น โรค เบา หวาน 
และ ตา หรือ ยาย ก็เบ็ 'น โรค เบา หวาน ควย  หรือ มารดา เบน โรค เบา หวาน 
และ แห รือ ย่า ก็เบ็ 'น โรค เบา หวาน ด' งนึ่เ มน ตน 


ไ 250 


ก.  บิ คา หรึธ พื่น ธง ข!' งบ็ กา กน ใด กน หนึ่ง  เบน โรค ฌา 

หวาน  และ ฅาห รึ ธ?] าะ; คน ใด คน หนึ่ง ก็เบี่ น ควย  หรือ มาร คา หรือ พี่ 
นอง คน ใค กน หนึ่ง ของ มารดา  และ บ่เห รืธ ย่า ก็เบ็ 'น โรค เบา หวาน ควย 
โอกาส ที่ จะ เบี่น โรค เบา หวาน ได้ ทาง กรรม พ้น ธ์ ด้ง ที่ กล่าว มา 
แล ว  จึง เบื่น การ สมควร ที่!) ฅรห ลาน ของ ผู้ บ่' วย ควย โรค นั้  จะ ให้ 

แพทย์ ฅรว จ โลหิต และ บส สา วะ เบน ประจำ  อย่าง น* อยบ ละ หนึ่ง กร* ง 

เพี่อ ประโยชน์ ใน การ ระ วํง์ร้ กษา ฅำ  และ บอ ง พ้น การ เกิค โรค แทรก 

ใน อ ว' ยวะ อน  "]  พ้น มิโ รก เบา ทวา น เบน ณ้. แหฅุ 

นอก จาก ที่ กล่าว มา เ'. ลวนึ่  โรค เบา หวาน พ้กจ ะเบื่ นพ้บ ผู้มี 

ร่าง กาย อํว์น  ผู้เบ็่ น โรค พ้บ อ่อน พ้ทเ สบ  เสน โลหิต แข็ง  ๆลๆ 

โรค เบา ทว วน ม วิธร่ กษา ไส้ 0 ย่าง ไร บาง 

เพี่อ บอ งก ไเมิ ให้พ้ บ อ่อน ทำ งาน มาก เกิน ไป  การ ร' บ่ ประทาน 
อาหาร ที่ ไม่ ทำ ให้ เกิด นา ตาล ใน โลหิต เกิน กว่า ปกติ  จึง มก วาม สำ พ้ญ 
อย่า งยิ' ง  ผู้ที่เ บ็นโ รก เบา หวาน ควร ร” บ่ ประทาน อาหาร ประจำ พ้น ที่ ถก 
ส่วน แสะ มึแ คลอ รี่ จำ พ้ค จำนวน  ทํ้งนึ่  มิ ได้ หมาย ความ ว่า จะ พ้อง 
ร' บ่ปร  ะ ทาน อาหาร อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด ซา พ้น ทุก มอ ทุก พ้น 

เมื่อ ร' บ่ ประทาน อาหาร อย่าง ถูก พ้อง แล ว  แต่ ปรากฏ ว่า ระ ด' บ่ 
นาคา ล ใน โ สหิฅ ข” ง สูงก ว่า ปกติ  แสดง ว่า พ้บ อ่อน ย' งให้ อินซูลิน ออก 
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มา ไม่  เพ ยง พอ  จำ เบ็น ฅํอ์ง ร' บก ารฉี คอึน ซลิน เพี่ม หรื ธร บ ประทาน 
ยา เพื่อ ล กน าฅา ล ใน โลหิต  ให้ ไฅ้ร ะคํบ ปกติ สำ หร่บ ผ้บืว ย ควร ร* กษา 
กำ ย ยา ร* บ ประทาน ชนิฅ ใค  หรื ธ ฉีก อิน ซลิน ชนิด ใดฅํ อง แล่ วแก่ 

แพทย์ ผู้ที่ร 'ก ษาซ ะวินิ า) ฉัยเ บน ราย ไป  ทล่ก สำ คำ] ทื่ผ้บื วย ควร บฏิ บ* ฅ 
คือ ร* บ ประทาน อาหาร ที่ ณูาฅ อง  และ รืบ่ป ระทา น ยา หรือ ฉีด ยา คาม 
กำ ส่ง ของ แพทย์  ท* งนั้ เพื่อ ไม่ ให้ ฆีนํ้า คา' ล รำ ไหล ออก มา  ใน บส สา วะ 


และ บอ งก* นิ  มิ ให้ เกิด อา การที่ เนื่อง จาก การ ร่บป ระทา น อาหาร น’!} ย 
เกิน ไป  หรือ ฉีด อินซูลิน มาก เกิน ไป  ดง ที่เรื ยก' ว่า  อินซูลิน รืแอ ค ช' น 
(ณ่3ฟ1ท  1-02011011)  ล่า ร' บ ประทาน อาหาร มาก เกิน ไป  หรือ ฉีด อิน 
ซลิน ไม่ เพียง พอ  จะ ทำ ให้ ร่าง กาย เกิด การ สะสม กรด ใน โลหิ ฅเบื่ น เหตุ 
ให้ โลหิ ฅเกิ กเบื่ นพีษ  และ มี อาการ รุนแรง ถึง ขำ หมด สติ  คำ ที' เรียก ว่า 
โคม่า อ* นิ เกิด จาก โรค เบา หวาน  (ฝ่! ส ๒ 110  001112) 


โรค เบา ทวา นชิะ หาย ไป เอ ร ได้ ทรอ ไม่ 

ผู้บ่ำ ยเบึ น โรค เบา หวาน ส่วน ใหญ่  เมื่อ ได รีบ การ ร่กิ ชา 

พยาบาล อย่าง ถกฅํ อง  และ ปฏิบ ดฅน เอง เบน อย่า งคื  ทงใ นเร อง 
อาหาร  การ ฉีด อิน ซ เกิน และ การ ร' บ ประทาน ยา  จะ มี อาการ ติ ขน 
จน ไม่ มีนํ้า ตาล ใน บั่ส สา วะ  ใน กรณี เช่น นื่จำ น วน ยา ที่ จะ ฅอง ใช้ อาจ 
จะ ลด ลง ใต้ ตาม ลำ ก ห  จน กง กบ ไม ตอ- 3 ว’' ห ล่า ะ ทาน ยา^ ลย  แต บาง ราย 


ก็ฑํฌ นฅํ อง ร' บ การ ฉีด ยาจน ฅล อด ซวิฅ  ข* อสำ ค* ญที่ผ้ บ่วย พึง ป ฏิบฅ 

คือ อย่าง ฉีด อินซูลิน หรือ ห ยุค ร ไ) ประทาน ยา  นอก จาก แพทย์ จะ สง์ 

เบา หวาน I บน โร กที่ร ไ ษา ไม่ หาย ขาด  แฅ่ สามารถ ร' กษา ได้ จน 
เบืน ปกติ เหมือน ก ไส ภาพ ของ บุคคล ปกฅิ ธรรมดา  มี ประสิทธิภาพ ท* งํ้ 
ไน ดำ นความ เจริญ เติบ โฅ  การ คำ เนิน ชึวิฅ  และ การ งาน 


0 ารต รวป็ บส สา วะ ควย ตนเ ธง 

®.  การ ตรวจ หา นํ้า ตาล ใน {[ส สา วะ โดย ใช้ นํ้า ยา เบน เนดิ ค 
(ธฒ62101  ธ  ธอแใบอ!!)  วิธึนั้ ได้ ผล เบึน ที่ เชื่อ ถือ ได้ ยี่ งก ว่า วิธี อื่น 
วิธ ตรวจ 


*.  หยด บั่ส สา วะ  ๘  หยด  ลง ใน หลอด แก* ว์ทด ลอง  แล* วใส่ 
นา ยา เบน เนติ ค  8  ช’ อิน ชา 

๒.  เขย่า เล็ก น* อิย ไท้ ผสม เข* ากน 


๓.  ฅม นา ไน หม่อ หรือ ภาชนะ ไท้ เฅื อด  แล* ว เอา หลอ ค ทด ลอว 
ซึ่ง มีนํ้า ยา เบน เนติ ค และ บส สา วะ ผสม กน  ลง แช่ ใน ภาชนะ นนป ระมา ณ 
๕  นาที  หรือ จะ ใช้ วิธี ลน ไฟ  ประมาณ  ๒  นาที กได้  แล’ วที่ง ให้ เย็น 


ล่า ปรากฏ ว่า ส ของ ส่วน ผสม นํ้า ยา เบน เนติ ก  ซึ่ง เติม เบึน สิพ้า 
เปลี่ยน เบึ๋น ล็ เขียว ใบไม้  แส คง ว่า มีน าฅา ล อยู่ จำนวน น ไย  หาก เปลี่ยน 
เบื่น สิ เหลือ งหรื อสแ สด  แส คง ว่า มีน าฅา ลอข่ เบ็๋น จำนวน มาก 


(ะ! า 


ผ้บว ย ควร ฅรว จบ ส สา วะ ของ คน เอง ท กวน  อย่าง น* อย ว* นละ 
กรง  เวลา ที่ ควร ฅรว จกือ  ก่อน เข* านอ นฅอ นก ลาง คืน หรือ เมื่อ ที่น 
นอน ฅอน เชา  สำ หรไ าผ้บ วยที่ ฅอง ร* บก ารฉี ค อิน ชลิน  ควร ฅรว จ 
บส สา วะ ก่อน อาหาร ทุก มอ  และ ก่อน เขา นอน อีก กร* งเบึ น ประจำ 

ควร ถือ ป ฏิบํฅ เช่น นั้ใน ระยะ แรก  ทุ  ที่เพึ ม หรือ ลด จำนวน ยา ฉีค  ต่อ 
วิา กน ไเฅ รวจ เพียง วน ละ  ๒  ก รา  หรือ ฅาม ที่ แพทย์ จะ ส' ง  และ ควร 
บ่น ทึก ว ไ; เวลา ที่ฅร วจุ ไว้ รายงาน แพทย์ คาย  เพีอ ประโยชน์ ใน การที่ 
แพทย์ จะ พิจารณา เปลี่ยน จำนวน อิน ซลิน ที่ จะ ฉีคฅ่ อ ไป 

ขอ ที่ ควร ถือ ป ฏิบฅ๊ โดย เคร่ง กร คกึอ  อย่า ฅรว จบ ส สา วะ ภาย 
ใน เวลา  ๒  ช่ว โมง  หลา จา กร ไ) ประทาน อาหาร  ควร ฅรว จ ก่อน 
ร ไ) ประทาน อาหาร ทก มอ จน กว่า แพทย์ ระ ส่ง ให้ ลด การ ฅรว จล ง 

วิธี ทคส ธบน์ ายา เบน เนดิ กว่า ยา คง สา ภพ ใช้ ไค้ หรือ ไม่  ควร 

กระทำ คาน 

๑.  ใส่ นา ยา เบน เน ดิก  ๑  ช่อน ชา  ลง ใน หลอด ทดลอง  แลำ 
ลน ไฟ  ๒  นาที  ถำนํ้ ายา ยา กง อยู่ ใน สภาพ ที่ ใช้ การ ได้  จะ ไม่ เปลี่ยน 
ส หรือ ขุ่น ขน 

๒.  ใส่ นํ้าส มคน  ๒- ๓  หยด  หรือ นา เชื่อม  @  หยด  ลง ใน 
หลอด ทดลอง  แล วใส่ นํ้า ยา เบน เน ดิก  ®  ซ ไ: น ชา  เขย่า ให้ เช่เ (เน์ 
แล ำลน ไฟ  ๒  11าที  ถา นา ยา ไม่ เปลี่ยน สเบึ นส่แ ดง หรึอ สี แสด  แสดง 
ว่า นา ยา เบน เนดิ คน น เส อม ดุยเ ดร''^  ใช่ ก่าร ไม่ ไค้ แลำ 
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๒.  การ ตรวจ ทา นำ ตาล ใน บส สา วะ โดย 1ช้ เม็ด คลินิ เท ส'?)^ 
(011111เ08เ  1:;11)1613) 

วิธ ตรวจ 

ใส่ บส สา วะ  ๕  หยค  นา สะ อา ค  ©๐  หยก  ลง ใน หลอก แกว 
ท กลอง  เ1ล ว เอา เม็ก กล นิ เท สฅ์ ใส่ ลง ไป  ๑  [ม็ก  จะ เกือก เบน พ่อ ง 
เม อห ยุค เกือก แล* ว  ๑๕  วินาที  เขย่า หลอก แก’ วิทก ลอง พอก วว  ถ๎ๅ 
ปราก ฎ ว่า เบ็น สี นำ เงน  แส กง ว่า เม่มี นา กาล รวิ มา ใน บสส ๅๅะ  แก่ 
ถา เบน ส เขย ว  ส เห ลอง  หรือ สี แสก  แส กง ว่า ม็นำ กาล น’ อย มาก กาม 


ลำ ค!! 


ว ธน ใช  1ค ผลค เชน เกย วก บ นำ ยา เบแ เม กก  หาก แก่ ว่า เม็ก 
กสีนิ เท สฅ์ที่ ใช้ กอง เบน ของ ใ!; เม่  ถำ เสื่อม คุณภาพ จะ เปสี ยนเ บน สี 

กลา เข ม  โมก วร นาม าใช ทกส อบ บส สา วะ  กลินิ เท สฅช นิกที ห่อ กืวิย 
กระ คา ษ โลหะ  ม! มกร ไม ซน และ การ เส อม คณ ภาพ โค้ก กว่า ชุนิอ 


ท้บร รจ ใน ข วก 


- การ เก็บ เม็ก กล นิ เท สก์  กวร ใส่ ข วก บก จุก ให้ แน่น เพี่อ บอ งก่นํ 

กวา ม ชน และ เก็บ ใน พี่ ก่อน ขำ ง เย็น  จะ เก็บ โค้ นาน พอ สม กวร โอ ยโก่ 
เสื่อม คุณภาพ 

๓.  การ ตรวจ ทา นํ้า ตาล ใน บส สา วะ  ดวย วิธ ใช เท ส เทป 
('1'0ธ-๒1:6)  และ คลินิ สติ ค  (ต; ฌ่3แx) 


วิธ ตรวจ 
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ใช้ เท ส เทป หรือ กล นิสฅิ กจ่ม ลง ใน บสส ๅๅะ  จะ เ? โค เบ็น สี ขน 
แล* วนำ มา เทียบ ก" บสีฅ่ าง  "I  ที่มื อยู่ หน* ากล่ อง  จะ ทราบ ปริมาณ นา ฅาล 
ที่มี อยู่ ใน บส สา วะ โค ยอน โลม ฅาม สีที่ เปรียบ เทียบ นใเ  การ ตรวจ วิธีน้ 
ได้ ผล ไม่ แน่ นอน เช่น การ ฅรว จ โค ย ใช้ นา ยา เบน เนติ ค 

หล' ง จาก การ ฅรว จบ ส สา วะ โดย ใช้ นา ยา เบน เนติ ก  หรือ เม็ค 
กลินิ เท ส ฅ์ซํ้า ก' น  ๒- ๓  กร* ง  ถ* า ปรากฏ ว่า มีน าฅา ล ใน บส สา วะ มาก 
ถึง  ๔  บวก  หรือ เบื่น สี แสก  กวร ฅรว จคูอ ซิโฅ น ในบั่ สลา วะ เสีย ควย 

๔.  การ ตรวจ หา อซิโ ตน  (^061:0ฑ0)  ใน บส สา วะ 
วิธ ตรวจ 

หยค บั๋ส สา วะ ลง บน เมํค อซิเ ทสฅ์  (^06เ6รเ  ๒!} 16 เธ)  @  หยค 
ทีง ไว้ นาน  ๓0  วินาที  ถ* าเมี ค ยา เปลี่ยน เบน สี ม่วง  แสดง ว่า มีอ ซิ- 
โคน  จำนวน อซิโ ฅน จะ มี มาก น* อย เพียง ไร  ส' ง เกฅ ได้ จาก ปฏิกิริยา ที่ 
เปลี่ยน เบน สี ม่วง อ่อน หรือ แก่  ถ* าเบ นสีม่ วง แก่  แส คง ว่า มีอซิ โตน 
ใน บส สา วะ มาก  ถ* า ปรากฏ ว่า มีอซิ โตน มาก ใน การ ตรวจ  ๒  กร* งฅิค ต่อ 
ก* น  กวร ริบ ปรึกษา แพทย์ ท' นที 

การ ใช้ อิน ชลิน  (วิฑธแ! แไ)  ชนิด ต่าง  ๆ 

หน่วย ของ ยา อิน ซลิน ที่ใซ้ เรียก ว่า  ยูนิท  ^แณ่!;)  อินซูลิน 
หนึ่ง ยนิท  จะ ช่วย การ เผา ผลาญ หรือ เก็บ นึ่า ตาล ไว้ ใน ร่าง กาย ราว  ๒ 
กร' ม  . 


ไดุปิเ) 


การ ใช้ อินซูลิน ร' บ ประ ท'! น ไม่ ได้ ผล  นอ กา! ากฉึ ค เข**! ร่าง กาย 

ฅาม ปกอิ อิน ซ ลินม่ จำหน่าย  ๒  ขนาด คือ 

(®)  11-40  หรือ ใน  ®  ซืซี  (ทไ!.)  มี อินซูลิน  ๔๐  ยูนิท 

ขนาด นส้ง เกฅ ได้ ที่ ขวด ยา บี่ด บาย สี แดง  หรือ ไม่ ก็ พิมพ์ ด* ว์ยฅํ ว  อ' กษร 
สี แดง  หรือ มี จุก ยาง สี แดง 

(๒)  11-80  หรือ  ®  ซีซี  (ณ!.)  มี อิน ซ อิน  ๘๐  ยูนิท  ขนาด 
นจะ ส้งเ กฅไ ด้ทื่ ขวด ยา บี่ด บาย สี เขียว  หรือ พิมพ์ ค* ว์ยฅ ำอ* กษร สี เขียว 
หรือ มี จุก ยาง สี เขียว 

การที่ จะ ใช้ อินซูลิน ขนาด ใด  ย่อม แล่ วแฅ่ จำนวน อินซูลิน ที่ 
ผู้บึว ย จะต่  อง ใช้ ต่อ กร* งํ้  ล่า กร* ง๎ห นึ่ง ใช้ น* อยก ว่า  ๔๐  ยนิท  ควร ใช้ 
แบบ  โ;- 40  ล่า ค* อง ใช้ เกิน  ๔๐  ยูนิท  กวร ใช้ แบบ  โ;- 80 

อินซูลิน มีอย่ หลาย ชนิด  ซึ่ง อาจ แบ่ง ได้ เบน  ๓  พวก  คือ 

®.  จำพวก ที่ ฉีด ได้ ผล ระยะ สน  ใน วไเ หนึ่ง จำ เบน ฅํอ์ง ฉีด 

หลาย กร* ง  ได้แก่ จำพวก  เรกู ล่า อินซูลิน  (1^6811131-  1118น1 ๒) 

๒.  จํ'! พวก ที่ ฉีด ได้ ผล ระยะ ปานกลาง  ซึ่ง อาจ ฉีด ว' นละ 

หนึ่ง ถึง สอง กร* งั้ได้ แก่ จำพวก  เอ็น พืเ อช อินซูลิน  (44?!;  1118111๒)  มี 
๒  ขนาด  คือ  โ;- 40  และ  โ;- 80 

๓.  จำพวก ที่ฉีค ได้ ผล ระยะ ยาว  ซึ่ง ใช้ ฉีด เพียง ว' นละ  ๑ กร* ง 
ได้แก่ จำพวก  โป รฅา มินซิ งอ็  อินซูลิน  (1๒0เ3ณ111๐  21110  ณรนแน) 
หรือ เรียก ย่อ  "I  ว่า พีซึ ไอ  {?2\)  มี  ๒  ข นาค คือ  ฆ-40  และ  โ;' 80 


ผู้บืว ยที่รํ บก ารฉี ค อินซูลิน กวร ได้ ทราบ ว่า  แพทย์ ให้ ฉีต อิน 
ซูลิน ชนิด ใคเ .บ็น แบบ  11-40  หรือ  11-80  และ ควร มีบ้ฅ ร ประจำ ฅำ 
กน ไข้ เบา หวาน ฅิคฅ ำฅล อด เวลา  ท" ง นเพึ่ อก วาม ปลอ คภ้ย เมื่อ ผู้ บืวย 
เ? “ค อาการ อินซูลิน รืแ อก ชน  หรือ โ ลห้ฅ เกิด เบน พิษ ขน โค ย  กระ ทน 
ห" น  ซึ่ง ใน บ” ฅรน ไ; มีชึ่อ ผู้บว ย  ฅำบ ล เลข บาน ที่ อยู่  หมาย เลข 
โ ทา ศ" พท์ทํ้ ง ของ แพทย์ ผ้รก ษาแ ละ ผู้บว ย  และ จำนวน อีนซู ลินที่ ไค้ 
ร" บก าาฉี ค  บ" ฅาน้ อาจ ขอ ไค้ จาก แพทย์ หรือ ทำ ขน เอง 

อิน ซลิน มีชนิ คอึ่น ฅ่าง  ๆ  ก" น อีก หลาย ชนิค  แฅ่ จะ ไม่ ขอ กล่าว 

ใน ที่น็ 


การ เลอ ก หลอ ดฉด ยา ท ควร ใช  (เใใรนน!!  871'1กธึ6ร) 

หลอ อฉีค ยา ล่า ห ร" บ ใช้ ฉีค อินซูลิน มี หลาย แบบ หลาย ชนิค  แค่ 
ชน คท้ส มาก ม เบา หวาน แห่ง สหร ฏีอ' เม ริกา แนะ นำ ให้ ใช้ มี อยู่  ๓  ชนํก 
กอ 

๑.  หลอก ฉีก ยา ชนิก  ฃ- 40  ข นาก จุ นา ยา  ๑  ซีซี  กือจุ ไค้ 

๔๐  ยนิท 

๒.  หลอ กฉีค ยา ชนํก  11-80  ขน าคจุ นำ ยา  ๑  ซีซี  กือจุ ไค้ 

๘๐  ยูนํท 

๓.  หลอก ฉีก ยา ชนิค  ซ- 80  ข นาก จุ นา ยา  ๒  ซีซ  ล่า หรบ ผู้ 
บวย ที่ จะฅํ อง ฉีก ยา เกิน กว่า  ย นิทค่ อหนึ งก รง 


12) 


ผ้บืว ยที่ฅํ อง ฉีคอิ นซลิ นพี่น ประจำ  ควร มึ หลอ ค ฉีด  ยา ไว้ 

อย่าง นอ ย  ๒  หลอ ค  เพื่อ เบี่น สำรอง  8  หลอ ค 

ผู้ บ็วย  ไม่ ควร  ซํ้อห ลอค ฉีด ยา ที่  มีขี คบ อก จำนวน ไว้  ๒  ด้าน 
แม้ว พะ ไค้ ทำ ขน สำ หร ไ) ใซ้ฉี ค ได้ ท่ง  11-40  และ  11-80  ก็ คาม  เพราะ 
อาจ ทำ ให้ ฉงน และ เกิด พล* ง เผลอ ไค้ ง่าย  ซึ่ง จะ เบน อไฅ ราย รำ ย แรง 
ใน การ รไ ยา ฉีคผิ ค จำนวน 


าธฟิดอินชลินทผ้บวย^ามารปีฉดตนเองไต้อย่างถกตยง 
ด.  ส์งข อง จำ เบน ทตอ งม ไว้ ใช้ ใน การ ฉีด ยา 


เ!!. 


ก.  สำลี สะอาด 

ข.  แอลกอฮอล์  ๗ ว  เปอ ร์เซ็ นฅ์ 
ค.  ขวด แกว มี ฝา บี่ด  สำ หรไ เก็บ หลอด ฉีด ยา 
ง.  หลอด ฉีด ยา อินซูลิน  ๒  หลอด 

จ.  เข็ม ฉีด ยาพื่ ไม่ เบี่น สนิม  เบอร์  ๒๔  หร์อ  ๒๕  ขนาด ยาว 


©/ ๒' แว  ๖  อ ไ; 

ฉ.  อินซูลิน ควร มี ไว้ ให้ พอ ใช้ อย่าง นอ ย  ๒  อา ท็ฅย์ 

การ รก ษาค าาม สะอาด หลอด ฉีด ยา 

ก.  ดึง กระบอก แ? าำ ชน ใน ออก แล วฅไ หลอ ดฉีค ยา  กระบอก 


ข. 


แกำ ชน ใน และ เข็ม ฉีด ยา ใน นา I ดึอค ประมาณ  @๕  นาที 
ใส่ สำลี รอง ภาย ใน กน ขวด แก้ว  เพื่อ รอง วิไ เข็ม ฉีด ยา 


12)5' 


ก.  ๓ บ หลอก ฉีด ยา ซึ่ง มีฒ็ ฉีก ติด อย่ป ลาย หลอ ค  ไว้ ใน ขวด 
แกว 

ง.  ใส่ แอลกอฮอล์ ให้ ท่วม หลอด ฉีด ยา และ เข็ม ฉีค  แล วบี่ด 

ขวด ให้ แน่น กน แอลกอฮอล์ ระเหย  และ ห มน เติม  แอลกอ¬ 
ฮอล์ ให้ อย่ ระ ค' บ เดิม 

๓.  การ ฉดอิ นซู อิน 

ก.  ถอด เข็ม ฉีด ออก จาก หลอด ฉีด ยา  สูบ แอลกอฮอล์ จาก ขวด 
แกว ที่ เก็บ หลอด ฉีด ยา ให้ เติม หลอด  แล' วใส่ เข็ม ฉีด ให้ แน่น 
ติง แก* ว์สบ ชน ใน เข' าอ อก หลาย  ๆ  กร* ง์เพึ่ อ ฉีด แอลกอฮอล์ 
ออก ให้ หมด  เช็ด จก ขวด ยา อินซูลิน ด’ วย สำลี ชุบ แอลกอ- 

ฮอล์ ให้ สะอาด  คด อากาศ เข’ าหล อด ฉีด ยา ให้ มี จำนวน 

มากกว่า จำนวน อิน ซลิน ที่. ต’ องการ เล็ก น่อย  แล’ ว์ยก  เข็ม ฅง์ 
ขํ้น  แทง เข’ าไป ใน ขวด อินซูลิน  สูบ อากาศ เข’ า ขวด แล’ ว 

จึง คด นา ยา เข' าหล อด ฉีด ยา กาม จำนวน ที่ฅ องการ 

ช.  เมี่อ ได้ อิน ซลิน กาม จำนวน ที่ฅ’ องการ แล’ ว  ติง เข็ม ออก 

จาก ขวด ระ วำอ ย่า ให้ เข็ม ที่ สะอาด อยู่ แลำ ถูก กอง สิ' งห นง 
สิ' ง ใด เบ็๋ นอ' น ขาด 

ก.  ใช้ สำลี ชุบ แอ ล ฮอล์ เช็ด ผิว หนัง บริเวณ ที’) ะ ฉีก ยว  รอ ให้ 

ผิว หนัง แห’ ง ก่อน  จึง ใช้ นั้วห ำแม มอ และ นํ้วช จบ ผิว หนัง 


๓0 


ดึง ขน  แทง เข็ม ฉีด ยา I ข* าใฅ้ ผวห น' ง  ให้ ปลาย เข็ม อยู่ ใน 
ไข ม* นใฅ้ ผํวห น' ง์  ให้ ปลาย เข็ม อยู่ ใน ไข ม* นใฅ้ ผิว หน' ง 

ปล่อย น็วที่ จ* บผิว หน' ง  ลอง ดึง แก* วสูบ ชน ใน ออก เล็ก นอ ย 
ถ* าไม่ มีโล หิฅไ หล เข’ ามา ใน หลอด ฉีด ยา  จึง ค่อย  ๆ  คน 

แก* วสบ ชน ใน ฉีด อิน ซลิน เข' า  ถ่าป วาก ภว่า มีโล หิฅไ หล 

.1  .-,  ^’'  เ"  "  ๆ... 1 

เขา หลอ คฉค ยา  ดอง เปล ยนทิ แทง เขิม ไหม  เม อฉค 

อินซูลิน หมด หลอด แล* ว  ดึง เข็ม ออก เช็ค ผิว หน' งด วง ที 

แทง เข็ม ด’ วย สำลี ที่ สะอาด ชุบ แธล กอ ธอล็ 

ง.  ล’ างห ลอด ฉีด ยาด* วย นา สะอาด  แล* วล* าง ค* ว์ยน าฅ’ มอึก กร^ง 

ฅ่อ จา กน นจึง เก็บ แช่ แอลกอฮอล์ ใน ขวด แก* ว 

ถ* าไม่ สาม าวถ จะ หา แอลกอฮอล์ ที่ จะ ใช้ แช่ เข็ม  และ หลอ คฉีค 

ยา  ก็ จำ เบ็' นฅ’ อง ใช้ วิธีฅํ มใน นา เดึอ ค  @๕  นาที  ก่อน ฉีด ยา ทุก ค ว* ง 

โดย ถอด เข็ม ออก จาก หลอด ฉีด  แล* ว์ต’ มท* ง เข็ม  หลอด ฉีด และ แก* ว 

สบ ช* นใน กาว ทำ ความ สะอาด จุก ขวด อินซูลิน ก็ เช่น เดึย วก' น  ใช้ นาฅ่ ม 

เดือด เช็ด หรือ จะ ใช้ ทิงเจอร์ ไอ โอ ดิน แทน แอลกอฮอล์ ก็ ไค้ 

ขวด ยา อิน ซลิน กวว เก็บ ไว้ ที่ ค่อน ข’ าง เย็น  เช่น ในฅ้ เย็น  ฅ้ 

นา แข็ง  หรือ บรว จุก ล่อง สะอาด เก็บ ไว้ ใน ที่ สะอาด ค่อน ข* าง เย็น 

วิธ ผฝึม อิน ชลิน 

ผู้ บวย  บาง ราย  จำ เบ็' น  ต* อง ใช้  อินซูลิน  ส  อง  ชนิด  ผสม  ก' นิ  ฉีด 
แทน ที่ จะ แยก ฉีด  ชนิด ละ กร* ง  อาทิ เช่น  แพทย์ ส' งให้ ฉีด เอ็น พี เอ ช 


๓® 


อิน ซลิน  ๒ รแ] ณ)  @0  ยูนิท  ก' บเร กล่า อินซูลิน  (1^6211131 

1113น11 ฑ)  ๒๐  ยูนิท  วิธี ที่ จะ ผสม อินซูลิน  ๒  ชนิค เข์า ควย ก' น  ให้ 
กระทำ ค' งนั้ 

ต.  เฅรี ยม ขวด I อ็นพี เอ ช อินซูลิน  และ ข วฅเ รก ส่า อินซูลิน 

และ เช็ค จก ค’ วย สำ ลิ ชุบ แอ ล กอ ชิอล์ 

๒.  ฉีค อากาศ เขำ ไป ใน ขวค เอ็น พืเ อช อินซูลิน® 0  ยนิท  เท่า 
จำนวน เอ็น พืเ อช อินซูลิน ที่ แพทย์ ส' ง  แล่ วคึง เข็ม ออก จาก ขวค  โดย 
ย' ง ไม่ฅ็ อง สบ นา ยา เข’ าหล อคฉึ ค ยา 

๓.  ฉีด อากาศ เข’ าไป ใน ขวค เร กล่า อินซูลิน  ๒๐  ยูนิท  แล่ ว 
ควํ่า ขวค ลง ดู ค นา ยา เข’ าหล อคอ็ ก  ๒๐  ยูนิท 

๔.  เอา เข็ม แทง เข’ าโป ใน ขวด เอ็น พีเ อช อินซูลิน อ็กค ร* ง์  อย่า 
ฉีด นาย าเร กล่า อินซูลิน ซึ่ง มี อยู่ ใน หลอ คฉีค ยา แล’ ว  เข’ าไป ผสม ใน 
ขวด ยา เอ็น พีเ อช  อิน ซลิน  ควํ๋า ขวด ยา เอ็น พีเ อช อินซูลิน ลง  แล’ ว 
สูบ นา ยา เอ็น พีเ อช อิน ซลิน จำนวน  ® ๐  ยูนิท เข’ าหล อด ฉีด ยา 

ด' งนั้  จะ ได้ เอ็น พี เอ ช อิน ซลิน  @0  ยูนิท  ก' บเร กู ล่า อินซูลิน 
๒0  ยนิท  รวม ก' นอ ยู่ ใน หลอด ฉีด ยา เดึย วก' นฅา ม วิธี ผสม ที่กูก ฅํอ์ง 

๕.  ดึง เข็ม ออก จาก ขวด เอ็น พีเ อช อินซูลิน  ยก เข็ม ขั้น  สูบ 
กด อากาศ เข’ าหล อด ฉีค ยา เล็ก นอ ย  แลำ กวา หลอด ฉีด ยา ขั้น ลง  ๒- ๓ 


๓ (ช 


กรง  เพึ่ธ ผสม นาย าท่ง สอง ชนิค ให้ เข้า ก' นกี  ก่อ จาก นน็ ยก เข ม ข้น 
สบ ไล่ อากาศ ใน หลอ ดฉีค ยา ออก ให้ หมด  แล ว จึง ฉีคเ ขา ใฅ้ ผิว หน ง 
กาม วิธี ที่ กล่าว แล ว 

ตำ แพน 'รอ วํย วะ ท สะดวก แก่ การ ตด ฮนช้ สน ตรย ตา* 19^ 

ตำแหน่ง อ ว' ยวะ ที่ สะ ค วก แก่ การ ฉีด อินซูลิน ก่วย กน เอง มี อยู่  ๓ 
แห่ง  กึอก่ น แขน ค* านห ล่ง์  ผิว หน* ง หน’ าท่ ธง  และ ที สะดวก ที สุด 
กือห นำ ขา ท่งํ้ส อง ข’ าง  ซึ่ง จะ ฉีด ได้ มาก กร* งโค ย ไม่ ซา  การ ฉีด ซา ที่ 
เดียว ก' นภา ย ใน ระยะ เวลา อ' นสน  เนํ้อ จะ เกิด เบน ไก แข็ง  ทำ ให้ การ 
การ ดูด ซึม ของ อินซูลิน ไม่ ได้ ผล เท่า ที่กว ร 

การ ฉีด หนำ ขา  กวร กำหนด เน็อ ที่ หนำ ขา แก่ ละ ขำ ง เบน  ๓ 

แนว  ฉีด ให้ เบื่น แนว กรง ลง คาม หนำ ขา  แก่ ละ กร* งเ ว’ นละ ยะ 

นํ้ว  ดำ นั้แฅ่ ละ แนว จะ ฉีด ได้ ถึง  ๖- ๙  กรำ  วิธี น่ผฺบ่ 'วย จำ เบน ก’ อ์ง 
ฉีด อินซูลิน ข้น ละคร* ง เฉพาะ บริเวณ หนำ ขา ท* ง์ส อง  ขำ ง จะ ฉีก  ไค้ ไม่ ซา 
ที่ เบน เวลา ถึง  ๖  อาทิตย์ 

การ ร่กษ าโร ล เบา หวาน ดวย ฮา ร่บป ระ ทาน 

ยา สำ ห ร' บข้บ ประทาน แก้ โร ก เบา หวาน มี หลาย ชนิด  ซึ่ง จะ 
ทำ ให้ นํ้าฅ าลใ นใล หิฅ ลด ลง  เช่น เดียว ก' บก ารฉี ค อิน ซลิน  การที่ จะ นำ 
มา ใช้ จำ เบน ท่อง ได้ ร' บกำ ส' ง จาก แพทย์ 


๓๓ 


ผู้บืว ยเบ็๋ น โรค ฌาห วาน ที่ฆื อาการ กำเ รบ รุนแรง  หรือ เบ็่น 
แผล เรอ ร' งหรื ออ ว' ยวะ ส่วน ใคส่ ■รน หนึ่ง ของ ร่าง กาย อ? ๅเ สบ  หรือ ที่ 
ไค้ ร' บ การ ผ่า ค' ค  การ ใช้ ยา ร* บ ประทาน ไม่ ไค้ ผล  จำ เบึน ค' อง ฉีด ด่วย 
อินซูลิน  เพราะ คาม ปกติ อาการ ม' ก ทรุด หน* กเมฺ อ ร่าง กาย อย่  ใน สภาวะ 
ผิด ปกติ ฅาม น' ย์ที่ กล่าว แล ว 

การ แท้ ยา 

ผ้บืว ยที่ แพ้ ยา ร' บ ประทาน  อาการ แพ้ ยาม*? าแส คง ออก ภาย ใน 
@-๒  อาทิ ฅย์แ รก ที่เร้ ม ร' บ์ป ระ ทาน ยา  ซี่งจ ะเ? าค อาการ ค่าง  ‘ๆ  คือ 
ก' น คาม ร่าง กาย  มผึ่น ขั้น คาม ผิว หน' ง  เบน ลม พิษ  ติ ซ่าน  บึ้ส สา วะ 
สึเข็ ม  อุจจาระ ขาว  เจ็บ กอ  เบน ไข้  ทอง เดิน  และ อ่อน เพลีย 

ถ้า แพ้ การ ฉีด อิน ซลิน  อาการ เร้ม ปราก ภเบื่ นผึ่น แดง  บริเวณ 

ข  ^ 

ห นํงฅ รง ที่ฉีค ยา 

เมื่อ อาการ แพ้ ยา อย่าง หนึ่ง อย่า งใค เกิก ขน  ผู้บว ยฅอ งง ค 

ร ไ] ประทาน ยา หรือ ฉีค ยา แล ว รายงาน แพทย์ ท นที 

อนช ลน ร แอ ค ชน  (เก .ร แเณ  1'6ก01101า) 

ผ้บว ยก ว รท ราบ อา กา รอน จะ เกิค ขน ไค้  จาก การ ฉี คอน ซูลิน 
หรื อร ไ] ประทาน ยา บำบ ไ) โรค เบา หวาน  (1า7ก021}^001าา10  กฐ 61 ไเ)  เกิน 
ข นาค  ซึง เรืย กก ไ; โค ยทว ไป ว่า  อิน ซ ลินรื แอก ชิน  (กำ ร แเณ  1*6^0- 


๓๔ 


เฒา)  ซึ่ง จะ มีธา การ อ่อน เพลื ยก ล้^ ฌเนั้ อ ไม่มื กำ ล' ง  1ห งึ่อแ ฅก  หิว 
หาว และ มึอสํ น  ผ้บืว ยที่ร 'บ การ ฉีดเ รก ล่า อินซูลิน  อาการ เหล่า นม กเกิ ค 
ขน ภาย ใน  ®  ถึง  ๓  ชว โมง ห ล่ง การ ฉีค  ถำร 'บ การ ฉีด เอ็น พีเ อช อิน- 
ซูลิน ก่อน อาหาร เซ' า  อาการ ม' กเ ลิด ตอน บ่าย ราว  ©๕. ๐ ๐  น.  ถึง 
©๖. ๐0  น.  ฉะ น' นผ้ บ่' วยที่ ร' บ การ ฉีด อินซูลิน ชน ดนั้  ควร มี อาหาร 
ว่าง ไว้ ร' บ ประทาน เวลา  ©๕. 00  น.  ส' ก เล็ก น' อ่ย  ส่วน อา การที่ จะ 
เลิก จาก การ ฉีด พซี ไอ อิน ซลิน  ม' ก่จะ เกิด กลาง คืน ดอน ดึก  หรือ ฅอน 
เช' ามีค 

เมื่อ อาการ ด' ง กล่าว เกิด ขน  ผ้บ่' ว ยก วรร 'บ่ ประทาน นา ตาล 
ละลาย นา  หรือ นา ส' มก' น ผสม นา ฅาล  ทอ ฟฉีเ  นา ตาล ก' อน หรือ ลก 
กวา ค ท' นที่  ถ* าอา การ อินซูลิน รืแอ ค ช' น เกิด ฃนฅิ ดก* น  ๒  ว' น  กวร ลก 
จำนวน ยา ฉีด ลง  ๕-® 0  ยูนิท  และ รายงาน อาการ แก่ แพทย์ ผู้ ร*' กษา 

โลหิต เบน ทิษแ ละ การ ปฏิข 'ต็้ 

เมื่อ โรค เบา หวาน เกิด อาการ กำ เรืบ หน' ก่จน โลหิ ค เบน พิษ  จะ 
มี การ สะสม สาร บางอย่าง ไน โลหิต  ซึ่ง อาจ ทำ ไห้ เกิด อาการ หมด สต 
(00ณ3  )  ไห้  ฉะ น' น เมื่อ ผู้บืว ย เกิด มี อาการ อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด ค* งจะ กล่า ๅ 
ก่อ ไปนึ่  ขอ ให้ ถือ ว่า สำ ก' ญที่จ ะก่ อง รายงาน แพทย์ ผ้ ร'' กษา ท* นที่  แม้ 


๓๕ 


ว่า เกิค อาการ อย่าง หน งอ ย่าง ใ ต!, พึฎง ฎย่ๅ ง!, ฤยๅ เดูง รู้' สึฤๅ ๅเ, ส็ๆนํ 'ฎ ยู  ^!, ต่ 
ถา อา กา รอน ใน กลุ่ม เคย ๅก' นนั้แ ทาก ถือ ว่ๅา น!,!, 7 งย่ง 

®.  ปวค สํนห ลัง 
๒.  ป วคลั อง 

๓.  คลื่น ไส้  อาเจียน 
๔.  ซึม  หรือ  กระ ลับ กระส่าย 

๕.  ผิว หลัง  ปาก  และ ลํ้มแ ห* ง ผาก 
๖.  หายใจ ถ เร็ว และ ลึก ผิคป กฅิ  หรือ 
๗.  ฅรว จ พบ นา ฅาล และ อซิโ คน จำนวน มาก ใน บ’ ส สา วะ 

เมื่อ อาการ ด' ง กล่าว ปราก ฏิขน  ผ้บว ยก ว รปฏิ บ' ค คาม ลำ ค' บ 

ฅ่อไ ปนั้ 

*.  รายงาน แพทย์ ผ้ร' กษา ลัน ที 
๒.  ให้ นอน ใน ที' เงียบ  ‘ก  ที' อากาศ ถ่าย เท สะ ค วก 
๓.  ดื่ม นา อุ่น  @  แลัว  ทุก  ๔- ๖  ช' ว โมง  ลัา ดื่ม ได้ มาก 

กว่า นน โดย ไม่ เกิค อาการ คลื่น ไส้ หรือ อาเจียน  ให้ ดื่ม ไค้ 
คาม ค* องการ 

๔.  อาหาร ให้ ร' บ ประทาน เฉพาะ อาหาร ชนิด อ่อน หรือ เหลว ที' 
ย่อย ง่าย 


๓๖ 


๕.  ถ้า แพทย์ ยิง มา ไม่ ได้  ให้ ฉีด เากู ล่า อิน ซลิน เข้ าใฅ้ ผิว หน ง 
๒0  ยนิท ท นที 


ผู้บว ย ควร ฅ': ว จบ ส สาว ะทก  ๒  ช' ว โมง  ถ* าป รา กฎ ว่า ขงมี 
นา ฅาส และ อซิโ ฅน มาก  จง ฉีคเ รก ล่า อินซูลิน กร^ง ดะ  ©๐  ถึง® ๕ 
ยนิท  จน กว่า อชิโ ฅนแ ละ นํ้าฅ าล จะ ลด ลง  ถ้า บส สา วะ มีน าฅา ล ราว 
๒  บวก  และ ไม่ มีอซิ โฅน  กวร งด ฉีคเ รก ล่า อินซูลิน ช' วก ราว  ผู้ บ่' วย 
ที ฉีด เอ็น พีเ อช อิน ซลิน เบน ประจำ อข่ ก่อน  คง ฉีด ต่อ ไป ไค้ ฅาม เดิม 
เพียง แฅ่เ พี่มเ รก ล่า อินซูลิน เข* า ควย เท่า นน  ควร ฅรว จบ ส สา วะ ก่อน 
ร* บ ประทาน อาหาร ทุก กร* ง  และ บ' นที ก ผล การ ฅรว จ รวม ท* ง์จำ น วน 
เร กล่า อินซูลิน ที ฉีด  และ เวลา ที ฉีด ไว้ รายงาน แพทย์ ดวย 

ผู้บ่ว ยที ไม่ มี แพทย์ ประจำ คำ  ควร ขอ ร' บกำ แนะ นำ การ  ร' กษา 
พยาบาล ที่ ถูก ถ้อง จาก แพทย์ ฅาม โรง พยาบาล 

สา เห ฅที เกิด การ สะสม ของ เสีย ที เบน พี ษแก่ ร่าง กาย  มก สืบ 

เนื่อง มา จาก 


®.  ละ เวน การ ฉีด อินซูลิน  ซึ่ง ฉีด อย่เ บื่นป ระ จำ 

๒.  เกิด อาการ อ' กเส บทีอ วไเ วะ แห่ง ใด แห่ง หนื่ง 

เกิด ขน 


หรือ มี ไข้ 


๓ ฟ่ 


๓.  บา ค เจ็บ ฑกอุ บ? แหฅุ  หรือ? บ การ ผ่า ค? 

๔.  ร้บป ระ ทาน อาหาร เกิน ปกฅิ 

เมื่อ เกิค อาการ โลหิต เบน พิษ  อ' นสืบ เนื่อง มา จาก การ สะสม 
กรด และ ของ เสีย อึ่แ ใน โลหิ /า  ผู้! ม่าย อาจ ต้อง ฉีด อิน'!! ลินเ พื่ม 

จำนวน ขน  การ จะ เพิม อินซูลิน หรือ ไม่ เพียง ไร  ฅพี) งา นิจ ฉีย์ผ ลการ 
ฅรว จบึ้ส สา วะ  หล โา เกณฑ์ มี อยู่ ว่า  ควร เพีม ฉีด อินซูลิน จน กว่า จะ ไม่ 
มี นา ตาล ร' วอ อก มา ทาง บส สา วะ  หรือ มี บ’ างก็ แค่ เพียง เล็ก นอ ย  การ 
พิจารณา ถ็า สามารถ เจาะ โลหิต ฅรว จ จำนวน นาคา ล ประกอบ ก' บผล การ 
ฅรว จ จำนวน นา ตาล ใน บส สา วะ เบน หล' ก การ  พิจารณา  เพีม จำนวน อิน- 
ซูลิน จะ ได้ ผล ถก ฅ’ อง ยี่ง ขน  แค่ จะ อย่าง ไร ก็ ตาม  การ ปรึกษา แพทย์ 
ก่อน ที่ จะ เพีม หรอ ลด จำนวน อินซูลิน ลรเ พยร ไร 

การ หแต สต  (001113) 

สา เหฅ ของ การ หมค สฅิที่ อาจ เกิด ขั๊นแ ก่ผู้ที่ ระ^?' ฑ์ย  [รก เบา- 
หวาน  สืบ เนื่อง มา จาก เหตุ  ๒  ประการ  กือ  มีนื่า ตาล ใน โลหิ คฅํ๋า 
ประการ หนื่ง  กบ มี นา ตาล ใน โห หิต สูง อีก ประการ หนึ่ง  บ* ง สอง 
ประการ นื่ทำ ให้ เกิด อาการ ห บด สติ ห^ ‘ย่บ ส"^  โดย เหตุ ที่ อาการ 
เกิค ขน จาก สาเหตุ ตรง กน ข่า ม  การ ร' ก่ษา จึง ตอง รํกษ าดํว่ ยวิอี ด่าง กน 


๓^^ 


อาการ ซึ่ง พิค จาก มน าฅา ล ใน โลหิ ฅฅํ๋า กว่า ปกฅิ  เนื่อง มา จาก 
ว่บป ระทา น อาหาร นอ ย เกิน ไป  หรือ ฉีด อินซูลิน มาก เกิน ไป นื่เรี ยก ว่า 
อินซูลิน รืแธ ค ชน  ซึ่ง กล่าว ไว้ แล ว  ถ่า ตรวจ บส สา วะ ไม่ พบ นาคา ล ร' ว 
ออก มา ใน บส สา วะ และ ไม่ พบ อซิโ ฅนด วย  วิธี ร ว้า ษา ให้ รบ ประทาน 
ของ หวาน  เช่น  ทอ ฟ วิ']  นาคา ล ก' ธน  ลูก กวาด  นาคา ล ละลาย 
นา หรือ นม  หรือ นื่าส มก* น  อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ท' นที  อ้า รับ ประทาน 
ไม่ ได้  อ้อง่ ให้ แทท ยฉด นํ้า ตาล กร โค ส เข้า เอ้น่ โลหิต 

ส่วน อาการ  หมด สติ  ที' เกิด จาก มี  นื่าฅ าล  ใน โลหิต  สง กว่า  ปกติ 
เนื่อง มา จาก มี นาคา ล และ กรด ค' งก* างใ นโล หิฅ มาก เกิน ไป  อาจ เกิด 
จาก สาเหตุ ใน หำ ข่อ โลหิ คเบ็ น พิษ ที' กล่าว แล่ ว  จึง ทำ ให้ มี นาคา ล ใน 
โ ลหิฅ สง เกิน ปกติ  จน ล* นอ อก มา ทาง บั่ส สา วะ  เมื่อ ฅรว จบั่ส สา วะ จะ 
ปรากฏ ว่า มีนื่า ฅาล สี่ บวก  และ มีอซิ โคน ดำ ย  การ ร ว้า ษาก ว รปฏิ บ' ค ตาม 
กำ แนะ V เาที่ กล่าว ใน หำ ข’ อโล หิคเ บ็๋น พิษ 


ใน กร เฉีที ปรากฏ ว่า มีนื่า ตาล เบ็น จำนวน มาก ใน บสส ๅวะ  ค วา, 
ฅรว จอ ซิ โคน คำ ย ทุก กร^ง  ถำ ได้ เรืม รำ ษา เสีย แค่ ขน แรก  อาการ รน 
แรง ถึง ขนาด สี่น สติ จะ ไม่ เกิด ขน 

เมืฮ ม โรค แทรก เกิด บน ควร ปฏิบ 'ตยึ ย่าง ไร 

โรค แทรก จะ ทำ ให้ อาการ ของ โรค เบา หวาน ทรค หนำ ได้  ๒ 
ประการ  กอ 


๓ 


®.  ผ้บืว ย บาง ราย อาจ ๓ ค อาการ โลหิ ฅเบ็ 'น พิษ  ค* ง กล่าว 

แล่ว์  จน ถึง ขํ้นห ม คสฅิ  เมื่อ อาการ ของ โร ก กำเริบ ม* กจะ ต' อ์งฉึ ค 
อินซูลิน เพึม ขน  ฉะ นน เมื่อ ริตึก มี อาการ ผิด บ่กฅิ  กวร ฅรว จบึ้ส สา วะ 
ก่อน ร' บบ่ ระ ทาน อาหาร อย่าง น' อย ว* นละ  ๓  ค 1*ง  เพื่อ ให้ ทราบ ปริมาณ 
นา ฅาล และ อซืโ ฅน  แล* วบ* นทึก ผล การ ตรวจ รายงาน แพทย์ 

อาหาร ควร ร* บ ประทาน แต่ อาหาร ที่ ย่อย ง่าย 
ถ* าร' บ ประทาน อาหาร ไม่ ไค ให้ รายงาน แพทย์  แล ำฉึค เรกู ล่า 
อิน ซลิ นอน โลม ฅาม ผล ที่ ปรากฏ จาก การ ฅรว จบ? เสา วะ  ค* งต่อ ไป น 


ถ้า บั่ส สา วะ เบึน สี 

นา เงิน หรือ เขียว 

เหลือง 

แสด 

เพิ' มเร กล่า อินซูลิน จาก ที่ ฉีด 
ประจำ ว* น 

๐  ยูนิท 

๑  ๐  ยูนิท  1 

๒ 0  ยูนิท 

๒.  โรค แทรก อาจ ทำ ให้ เกิด อาการ คลื่น ไส้  อา เจ ยน  ร* ป- 
ประทาน อาหาร ไม่ ไค้  บญ หา จึง เกิด ขน ว่า ควร จะ ฉีด อินซู สิน หรึอ ไม่ 


เมื่อ มี อาการ ด'^ ง กล่าว เกิด ขน  ให้ ตรวจ บส สา วะ ทุก ครร ที ก่าย 
หรือ ทุก  ®  ชว โมง  แล' ว รายงาน แพทย์ ‘ก่น ที  แต่ ถา ติดต่อ ทบ แพทย์ 
ไม่ ไค้  ควร ปฏิบ ตด งน 


ถ้า บส? าวะ เบื่น สี นา เงิน  ให้ ละลาย นา ตาล  ®  ถึง  ๒  ช่อน ชา 
ร* บ ประทาน หรอ อบ นำ ตาล  ®  ลา  ต ล'* า’  ทุก ชวไ บง 


๔0 


ถ่าบั๋ ส สา วะ เบี่น สี เหลือง  ให้ ฉดเ รกู ล่า อิน ซลิน  ® ๐  ยูนิท 
ถำบ ส สา วะ เบน สี แสด หรือ สี แดง  ให้ ฉีคเ รก ล่า อินซูลิน  ๒๐ 

ยนิท 

เมื่อ เกด อาการ ไม่ สบาย ผิด ปกติ  บาง กร^ง ผู้ บ่' วยฅํ องการ อิน- 
ซูลิน เพ็่ม จาก จำนวน ที่ ฉีด อย่เ บน ประ รำ  ฉะ น นจง อย่า งด ฉีด อินซูลิน 
เบน อ* น ขาด แม้ จะ ร ไ] ประทาน อาหาร ไม่ ไค้ เลย ก็ฅา ม  และ ควร ตรวจ 
หา นํ้า ตาล ใน บ’ ส สา วะ อย่าง น์อิย ว' นละ  ๓  ถึง  ๙  กร' ง  แล’ วบ' นทึก ผล 
ไว้ เสนอ แพทย์  เพื่อ ใช้ เบน หล' กใน การ พิจารณา เพื่ม หรือ ลด จำนวน 
อินซูลิน 

การ ระ วง ร* กษา และ ออก กำ ลิง เทา 

ผู้ บ่' วยด ก้ยโ รก เบา หวาน จำ เบน อย่าง ย์งที่ จะ ฅ’ อง หม่น ระ ม* คระ- 
ว' งด แล ร' กษา เท ำเบึ น พิเศษ  อย่า ให้ เ? อิด เบึน หูด  หน' งเ ทำ พอง  เล็บ ขบ 
หรือ เบน แผล ได้ เบ็่น อ* น ขาด  เพราะ แผล จะ หาย ชำ มาก  หรือ ไม่ เนอ 
อาจ คาย จน ถึง ก' บฅํ อง ค* ดนํ้ว หรือ ชา ท' งขา ออก ก็ ได้ 

ผู้บืว ชที่มี อายุ เอิน  ๔๕  บึ่  กวร ป ฏิบฅ ฅ่อเ ทำ คำ ต่อ ไปนื 
®.  ลำ งเ ทำ คำ ยล บู่ ให้ สะอาด 
■๒.- ซ' บเ ทำ ให้ แหำ สนิท 

๓.  ใช้ นาม' น นวด ถ' งแต่ ปลาย นั้วเ ทำ ขน มา จน จด หำ เข่า 


๔.  ห มน ยืน เขย่ง น็วเ ทำ ขน ลง  และ ก ว: ออก กำ ล* งขา ฅาม ทำ 
ฅ่อไ ปน เบน ประจำ ทง เช่า แล^ เฎ็แ  เพื่อ ให้ โ ลหิฅ ไหล เวียน ฅาม ลำ ขา 
และ เทำ 

ก.  นอน หงาย ราบ  ห* อืย ขา ลง จาก ขอบ เคียง  แขน เห ยืยค 
ฅรง คาม ลำ ฅว  ผืามื อ ท^ สอ งก คพื่น  ยก ขา ทํงส อง ข’ างขํ้ นฅง ฅรง ให้ 
ไค้ ฉาก ก' บลำ ทํว่  แล* ว์ลด ห’' อย ลง คาม เดิม  ทำ เช่น น็สล ''บ ไป มา  ๕- ๖ 
กร* งํ้ 

ข.  น' ง้หรึ อ นอน บน เคียง  เห ยืยค ขาฅ รง เพื่อ พัก ขา ส'' ก  ๑  นาที 

การ พัด เล็บ กวร กวะ ทำ พัว ยก วาม ระ ม'' คระ ว*' ง  ก่อน พัด ควร แช่ 
เพัา ใน นา อุ่น ส*' ก  ๒0  นาที ก่อน  เพื่อ ให้ เล็บ อ่อน พัด ได้ ง่าย 

ถ*' า เล็บ ขบ  ใช้ สำล็ เล็ก น*' อย ย*' คระ หว่า ง เล็บ ก*' บน็ว เท’' า  โดย ใช้ 
ไม้ จมพื่ นที สะอาด ช่วย พัน ให้ เข*' า 

รอง เท*' ากว ร ใช้ ชนิด น่ม  ก่อน ข*' าง หลวม และ ไม่ ทีบเ ท*' า  เมื่อ 
เปลี่ยน ก่ ใหม่  กวร ใช้ เพื ยง ว'' น ละ  ®  ช' ว โมง ไป ส'' ก  ®  อาทิ ฅย์ ก่อน 
เพื่อ ให้ ก่อ ย  ฯ  เข*' ารูป พับ เพัา  ระ ว*' งอ ย่า ให้ รอง เท’ าพัด เท’' าได้ เบ็ นอ* น 
ขาด 

เมื่อ ร้สึก เจึบ ที เท* 'า  ใช้ สาลี ชุบ แอ ล กอ ยีอล็ เช็ค บรเ วณที่ เล็บ 

ว*' น ละ กร* ง์ 


(2๒ 


ถ* าจะ รํกษ าหค  หรือ หน' งก ระ ด้าง แข็ง ที่เกิ ถ ขน  ควร แช่ เด้า 
ใน นา อุ่น  ๒0  นาที  แล่ วใช้ ด้าก๊ อสถ บริเวณ นนเ บา'^ ให้ เนอ ที่ฅา ย 
แลัว ห อุด ออก 

ไม่ ควร ใช้ ของ ร' ยิน  เช่น กระ เบ๋เ านา ร* อน  กระ เบา ไฟ พ้า 

หรือ ของ ร* อ์นอึ่ น  ‘ค  ที่ เด้า  เพราะ อาจ ทำ ให้ ผิว หน' ง์พ อง ได้ 

อย่า ใช้ มีด แกะ หด ที่ เด้า ออก  เพราะ อาจ เกิด อ' นฅ ราย อย่าง ร* าย 
แรง ขน ได้  ปรากฏ ว่า ผู้บ่เ วยด้ อง เสีย ขา ทง์ ข* าง ไป เพราะ เห ฅนเ บน 

จำนวน มาก  จึง ควร ขอ ร* อ์ง ให้ แพทย์ ผู้ ร' กษา ช่วย แนะ นำ 

เมื่อ เบน แผล ที่เ ทำ  ไม่ ควร ใส่ ยา ไอโอดีน หรือ กรด การ บอ ริก 
ควร เข็ด แผล ดำ ย นาด ไ) ที่ สะอาด  ใช้ ผำ ก๊อ สบ ค แผล ไว้ ขำ คราว  แล่ ว 
รืบ ให้ แพทย์ ฅรว จร ไษา เสีย แค่ เนน  ๆ 

การ บริหาร ร่าง กาย 

ผู้ที่มี อายุ  ๔0  บี่ข็น ไป แล วเรื มบว ย เบน โรค เบา หวาน  นํก 
เบน ผ้มี ร่าง กาย อวน  ถำไ ค้ลค นา หน' กฅำ ลง  อาการ โรค เบา หวาน ก็ 
ม' กจะ ทุเลา  นอก จาก การ ร' บ ประทาน อาหาร ที่ ถูก ส่วน  การ ออก กำ ลำ 
กาย ยำ ช่วย ล ค นา หน ไ ควย  เพราะ จะ ทำ ให้ นา ดาล ใน โ ลห้ฅ ถก เผา 

ผลาญ เบน พ ลำ งาน  โ ลห้ฅ จะ ไหล เจึย นดี ขน  .  จำนวน อินซูลิน ที่ จะ 
ด้อ์ง ใช้ ฉึดก็ ลด ลง 


(1& ส) 


นอก ขิาก การ ออก กำ ล้ง์ กาย เบา  เช่น การทำ งาน เส็ก นํอย 
ใน บ’ าน  และ การ เดิน เล่น  ผู้ บ่' วย อาจ ออก กำ ล*' ง กาย ด’ วย การ ว่าย นํ้า  เล่น 

กํฬา กลาง แจ’ ง์ได้ เหมือน บุก กล ปกดิ ธรรมดา  แต่ จำนวน อิน ซลิน ที' จะ 
ใช้ ประจำ ย'' ง ควร เท่า เดิม  หรือ อาจ ลด ลง ไค้ บ’' าง  อาหาร กวร ร' บ่ ประ- 
ทาน จำพวก แบง ให้ มาก  เพื่อ บ่อ งก'' น ปฏิกิริยา อ'' น จะ เกิด ขํ้น จาก อินซู- 

ลิน รี แอก ช' น  หรือ การ ฉึก อินซูลิน มาก เกิน กวร  ใน ระยะ น นก วรล ค 
จำนวน อินซูลิน ลง เท่าใด  กวร ปริก บา แพทย์  และ เมื่อ จะ ออก ไป จาก 
บ’ าน ไม่ กวร ลืม ขนม หวาน  เช่น ทอ ฟหี่]  ล กก วาด หรือ นา ฅาล ก’' อนดิ ค 
ฅำไ ปด’' วย 

การ เต ร ยม ตา เมฝื ฉะ ไป หา แฬท ย 

ทุก กร^ง ที่ จะ ไป หา แพทย์  จะเ บ่น โรง พยาบาล หรือ สถาน กลืนิ ก 
ก็ฅา ม  ควร ถ่าย บส สา วะ เก็บ ใส่ ขวด สะอาด ที่ ใหญ่ พอ จุบ่ส สา วะ ที่ ถ่าย 
ออก ระหว่าง  เวลา  ๒๔  ช' ว โมง  เพื่อ นำ ส่วน ผสม ของ บ่ส สา วะ ที่ ถ่าย 
ดิคฅ วไป ให้ แพทย์ ฅรว จด’ วย 

วธม่ ฎิบต มดํ' ง ต่อ ไปนํ้ 

บ่ สสาร ะที่ ถ่าย ประจำ วํนก รนเ รก ของ วน ก่อน จะ ไป นน I พทย์ ให้ 
ถ่าย ที่ง เสย ส่วน ที่ ถ่าย ต่อ จาก นนทุ อกว็ งอ ลออ! ■จล'!  ๔  ช” ว โมง ของ วน 

รวม ท^ง บ่ส สา วะ ที่ ถ่าย คร่ง์ นรก ถอน^ ชํจ์ข อง จ' ห้จุ่ ง™ ห้จ* า แพทย์ 

ให้ รวม ไว้ ใน ขวด!. ที่ยจ กน 


๔(5! 


เฃ ย่า นํ้าบั๋ ส สา วะ ที่: วม อยู่ ใน ข วก ให้เ ขำ? าน  แล วฅ วง ว* ก 

ปริมาณ จำนวน บส สาว ะที่ง หมก  ถ่อ จาก นนแ บ่ง ใส่ ขวด เล็ก นำ ไป ให้ 

แพทย์ ตรวจ จำนวน นา ฅาล ใน บส สาว ะนน  พร* อม ท* ง์รา ย งาน ปริมาณ 
บส สาว ะที่ถ่ ายฅ ลอก  ๒๔  ขํว โมง  ที่ แล* วให้ แพทย์ ทราบ ควย 

อนึ่ง ผ้บ่ว ย ควร ถ่าย บั่ส สา วะ อีก กร* งํ้ห นึ่ง เมื่อ ไป ถึง โรง พยาบาล 
หรือ สถาน กลี นิก  แล* วให้ แพทย์ ตรวจ ถ่าง หาก เสีย อีก ถ่ว์ย 

นอก จาก ที่ แนะ นำ มานึ่  ผ็บว ยก ว รม อบ บ' นทึก การ ตรวจ 

บส สา วะ ของ ผู้ บวย เอง  และ บ* นทึก ว* น เวลา ที่ เกิด อิน ซ ลินรื แอก ชน 
ให้ แพทย์ ทราบ ดํวย  ค' ง์นึ่ จะ ทำ ให้ ผู้บว ย ไค้ ร* บ ประโยชน์ อย่าง สมบูรณ์ 
ทุก กร* งที่ ไป พบ แพทย์ 

อาหาร 

การ ร* บ ประทาน อาหาร อย่าง ถูก ถ่อง และ เบื่น เวลา  น ทัง ว่า เบื่น 
การ ช่วย บ่า บ* ด์โ รก เบา หวาน ด’ วยอ ย่าง หนึ่ง  อ* นจะ ทำ ให้ น์า ตาล ใน 
โลหิต ฅํ๋า ลง  ไม่ ออก มา ใน บส สา วะ และ ล กก วาม อ่ว์น ไป ใน ต* ว  ผ้บ่ว ย 
จะ ถ่อง จ' ด ปริมาณ  ชนิด  จำนวน มื่อ อาหาร และ ชีวิต ประจำ ถ่น ให้ สม 
ดุล ก ทัง ยา และ ชนิด ของ อิน ซูลีน ที่ ใช้  เรื่อง นึ่ แพทย์ จะ เบ็๋น ผู้ ให้ กำ แนะ- 
นำ  หน* าที่ฃ อง ผู้บืว ยอีอ  ตอง ร ทัง ประทาน อาหาร ตาม ที่ แพทย์ แนะ น  ๅ 
อย่าง เคร่ง กร* ค  จะ เบี่น การ ช่วย บอ งก* 'นโ รก แทรก  เช่น  โร ก ห* วโ) 


๔๕ 


โรค ไค  โร กฅบ  โร กฅา  แผล เน่า เ!] อย  กราม ดํน่โ ลหิฅ สง  โ ลทิฅ 
เบน พิษ  และ เบน ลม วิง เวึย น  ซึ่ง ม* กจุะ เกิค ขน ก' บผ้บ รยเ บึ๋นโ รก 
เบา หวาน ท ไม่ ไค้ ร' บ การ รก ษาพ ยา บาล V เรือ ปฏิบัติ คน อย่าง ถกฅํ อง 

เมื่อ ร' บ ประทาน อาหาร ฅาม  ที่ แพทย์ ส' ง้ซึ่า ก' นทุก ว' น  อาจ ทำ ให้ 
เทิด เบอ  ฌู้') 'วย อาจ เปลี่ยน แปลง ไค้ คาม ความ ฅ่อง การ โดย ที่ คุณภาพ 
ของ อาหาร คง ฅรง คาม คำ ส' ง ของ แพทย์  ค* วย การส' บ เปลี่ยน ชนิค  อนุ- 
โลม คาม จำพวก ฅ่อไ ปน 

ราย การที่  ®  อา หาร นม 

แค่ ละ ชนิด ของ นม ต่อ ไป นั้จะ ให้ การ์ โบ ไขึเ ค รท  ๑๒  กร' ม 
โป รฅีน  ๘  กร* ม  ไข ม' น  ๑๐  กร ไเ  ซึ่ง ให้ พล' ง งาน  ๑๗ ว  แกล อรี่ 


นม ขน จืค 

๑  / ๒ 

ถวย 

นม สด 

๑  ถวย 

0 

* 

นม ท  เหลอ จาก การ ทา เนย 

๑ 

ถ้วย 

หาง นม 

๑  ถ้วย 

นม ผง 

©/  (5ซึ่ 

ถวย 

หาง นม ผง 

®/ ๔  ถวย 

ราย การที่  ๒  อาหาร ผํก 

ก.  จำพวก ที่มีแ บง น* อ์ย  ร' บ ประทาน ไค้ ไม่ จำ ก' ค 
กะ หลํ๋า ปลี  ถ* วผก ยาว  ผ' ก์กา ด  พริก หยวก 


กระ เจั๊ย บ  นา เต่า  ต่ทิข มะเขือ ยาว 


หมาย เห ต  ะ  ๑  ถ’ วยฅ วง  เท่า กบ  ๘  ออ นซ  หรึอ  ๒๔0  ซีซี 
อก  ®  ๐  ก 7 ม 


*  เมึ๋อ เพีม ไขม่ "น 


๔๖ 


ชะ อม 

บวบ 

ผก ช 

ห วกะ หลา 

คอก กะ หลํ่า 

ผํก กระถิน 

ผ* กคำ ลึง 

หน่อไม้ 

๔ 

แค งก วา 

แค งฑ้น 

ผก กานา 

ผก บุง 

เหิค 

ข.  จำพวก ที่มีแ บง มาก  ให้ การ์ โบ ไส I ครท  ๗  กรม  โป ร? ไน 


๒  กรม 

/  ^ 

/  '' 

แค รอ ท 

๑  /  ๒  ถวย 

พก ทอง 

@/ ๒  ถ้วย 

ถว 

๑  /  ๒  ถวย 

หว ผก กา ค ขาว 

๑ / ๒  ถ้วย 

บท 

๑  / ๒  ถวย 

หวห อม 

ต/ ๒  ถ้วย 

มะ 1 

กร ไ;  ©/ ๒ 
ราย การท 

, ขือเ ทศ ร ไ! ประทาน ไค้ มอ ละ  ๑  ผล  หรือ นา มะ เขึอ เทศ 

ถวย 

๓  ผเ ส! ม! 

ผล ไม้ แต่ ละ ชนิด ต่อ ไป นั้จะ ให้ การ์ โบ ไส เก รท 
ให้ พล' ง งาน  ๔0  แกล อรี่ 

60  กร' ม  ซึ่ง 

กลํว ย 

®/ ๒  ผล 

มะละกอ 

6 / ๓  ผล 

แฅง โม 

๑  ถวย 

สม 

6  ผล 

มะม่วง 

๑ / ๒  ถ* วย 

ส' บปะ รค 

6 / ๒  ถวย 

ราย การท  ๔  อาหาร แบง 

อาหาร แฅ่ล ะชนิ คฅ่อ ไป นจะ ให้ การ์ โบ ไ เนฤ -5 ท  @๕  กห้ม 
โปรตีน  ๒  กรม  ซึ่ง ให้ พล ง งาน  ๗0  แกล อรี่ 


4* 


กำ ย เคียว 

®/ 

^๒  ลก้ย 

มไ กะ โร นิ 

/ ๒  ถํวย 

ขนม บง 

© 

5^ 

มน ฝ ร' ง้ 

©  หำ 

ขำ ว โพ ค 

®  / 

๓  ถวย 

ม* นฝร 'งบ ด 

๑  ^ 

/ ๒  ถวย 

/  ^ 

ขาว สวย 

*/ 

๒  ถ้วย 

ส ปา ร่เก ฅฅ 

๑  ^ 

'๒  ถ้วย 

แบ ง ผง 

๒๑ / 

๒  ช ไน โฅ๊ะ 

ไอศกรีม 

๑  เ 

^๒  ถำย 

4 

ราย การท  &  อาหาร เนอ 

อาหาร เนอ แค่ ละ ชนิค ฅ่อ ไป นั้จะ ให้ โป รฅีน  ๗  กร ไ]  ไข มน 

๕  กร ไ]  ซึ่ง ให้ พลํง งาน  ๗๕  แกล อรี่ 


ๆ^ 

๕  ฅำ 

เนิอ ไก่ 

๓๐ 

กร ไ] 

ไข่ 

๑  ฟอง 

เนํ้ธ หม 

๓  ๐ 

กรม 

คีบ 

๓0  กรม 

เนํ้ อวำ 

๓๐ 

กรม 

นก 

๓  ๐  กรม 

ปลา 

๓  ๐ 

กรม 

๘! 

เนอ แกะ 

๓๐  กริม 

เบค 

๓  ๐ 

กรม 

ราย การท  ๖  อาหาร ไข มน 

อาหาร ไข มน แค่ ละ ชนิด ก่อ ไป นั้รีะ ให้ ไขม้ น  ๕  กรม  ซึ่ง ให้ 

พล ไ งาน  ๔๕  แกล อรี 

นํ้^า ม' นถว  *  ชอน ชา  นาม* นหมู  ๓ / ๔  ช ไ) น ชา 

นาม' น มะกอก  ®  ชอน ชา  เนย  #  ชอน ชา 


๔๘ 


นํ้ามํ นม ะ พร' าว  ®  ช* อน ชา  เนย เทึ ยม  *  ชอน ชา 

นา ม่นส ลํค  ๑  ช’ อน ชา 

การ ปรุง รส อาหาร ด’ วย การ ใช้  นา ปลา  นา ส’ ม์  มะนาว  กระ¬ 
เทียม  พริก ไทย  เกลือ  ฯลฯ  ทำ ไค้ ฅา มก วาม พอ ใจ 

นา ชา  หรือ  กาแฟ  ถ’ าไม่ ใส่ นม และ นา กาล  ร* บ ประทาน ไค้ 

ไม่ จำ ก' ค 

อาหาร ที ไม่ กวร ร' บ ประทาน ได้แก่  อาหาร ที หวาน ฬั  ขนม 
หวาน  ผล ไม้ กวน  ลูก กวา ค  นา เชื่อม  นา ผง  นม ข่นห วาน  นา 
อ' ดล ม  หมาก ฝ ร' ง  เบียร์  สุรา 


อาหาร สำ หรบ ผู้ บวย โรค เบา หวาน 

สุภา ภร ณ  บเฅ อร ล' ธ. 8,,  ]\า.8,,  1ฑ  (10\73  ธ1:ส1:6 ^Iณ่V.) 

เอ นก  ยุวจ ตติ  พบ.,  ประกาศ ณยบ่ ตรริ ชา โรคทาง เดิน อาหาร 

(ธ อฑ ท.) 

เบี่น ที่ ทราบ ก' นโค ยทํว ไป แล่ วว่า  อาหาร เบี่แ ส่วน หนึ่ง ที่ สำ ก' ญ 
ยี่ง ใน การ ร' กษา ผู้ บ่' วยโ รก เบา หวาน  ใน โรง พยาบาล บาง แห่ง  เช่น 
โรง พยาบาล มิคเ ดิลเ ซึกสํ  แน๊บ บอ โร ไ? าทำ การ ร' กษา คน ไข้ เบา หวาน 
๒, ๑๓๔  ราย  เขา พบ ว่า มี  ๔๕ /  หรึอ เกือบ ครึ่ง หนึ่ง ของ กน ไข้ ที' ร' กษา 
ได้ ผล  ควย การ ควบ คุม อาหาร อย่าง เมีย ว  สำ ห ร' บใน ประเทศ ไทย ก็มี 
แพทย์ หลาย ท่าน  ที่ ได้ เขึย น วารสาร เกี่ยว ก' บ การ ร' กษา โรค เบา หวาน 
และ เห็น พ* อง เช่น เมีย วก' นว่า  ใน การ ร' กษา โรค เบา หวา นนน  นอก 
จาก การ ให้ ยา และ การ ออก กำ ล' ง แล* ว์  อาหาร กืเบี่ นสึง สำ ค* ญที่สุ คทา ง 
หนึ่ง ซึ่ง ผู้ บ่' วยฑํ เบื่น จะ ต* อง ปฏิบ 'มี คาม 

เนื่อง จาก ตำรา และ วารสาร ต่าง  ๆ  ที่ผู้ เขียน ได้ ศึกษา ส่วน มาก 
เหมาะ สำ ห ร' บ ชาว ต่าง ประเทศ  ฉะ นน  จึง ได้ รวบ รวม ความ รู้ เหล่ านึ่ 
ท* ง์ จาก ตำรา ภาษา ต่าง ประเทศ และ ภาษา ไทย  แล ว นำ เอา มา คก  แปลง 
ให้ เหมาะ สม ก' บก น ไทย โค ย เฉพาะ  ฉะ น* น หนังสือ ก่มีอ ฉะ บ' บนึ่น อก 
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ริาก จะ:!, ณ เปร ะ โยชน์ สำ ห ร' บ แพทย์  ซึ่ง ทำ  การ ร* โ เยา โร ก เบา หวาน แลํว 
กน ไข้ เบา หวาน ก็ อาจ จะ ใซ หน* งสือ เล่ม น์  ให้ เบี่น ประโยชน์ ไค้  จาก 

ประสพ การณ์ ที' ไค้ ทำ การ ร*' กษา โรค เบา หวาน  พบ ว่า ส่วน มาก ของ คน 
ไข ไ บา หวาน ที่ แพ ท ย*' ทำ การ ร* กษา ไม่ ได้ ผล  ม'' ก จะมึ สา เหฅุ 

เนื่อง จาก การ ร*' บ ประทาน อาหาร ไม่ ฒูฅ อง  บาง คน ร*' บ ประทาน 

อาหาร จำพวก แบง  หรือ การ์ โบ ไฮเ ค รท มาก เทิน ไป เนื่อง จาก ความ รู้ 

เท่า ไม่ ถึง การณ์  เช่น  บาง กนเ ขำ ใจ ผิค ไป ว่า การ ร'' บ ประทาน นา ผง 
ช่วย ใน การ ร*' กษา โรค เบา หวาน  หรือ บาง กน ร'' บ ประทาน วุ้น เส’' น แทน 
ข่าว  ซึ่ง เบน การ ร*' บ ประทาน ที่ ไม่ ถก ฅํอ์ง ท* งน* น 
จุด ประ สง ล 

เพื่อ เบี่น กู่ มือ สำ ห ร'' บ แพทย์,  พยาบาล,  โภชนากร  และ 

ผ้ที่ป ฏิบฅ เกี่ยว ข่' อง ก'' บ การ จ'' ค อาหาร สำ ห ร'' บก น ไข ใ บา หวาน 
หลํก สำ ค ใแ ใน การ ให้ อาหาร เบา หรา น 

๑.  ปริมาณ อาหาร ที่ ให้ ใน หนึ่ง ว*' น  จะฅํ 'อง ให้ พอ เพืย งก*' บ 

ความ ติ' องการ ของ ร่าง กาย คลำ ย  ๆ  ก*' บก น ปก ฅิท่ว  ‘ๆ  ไป 

ฅาม ปกติ ผู้ใหญ่ ติ' องการ จำนวน แค ลอรี่  ว' นละ  ๒๕-๓0 

แค ลอรี่ ต่อ นํ้าห นัก ติ' ว  ๑  ก. ก.  ถำ ทำ งาน ติ' วย จะ ติ' องเ พื่มขํ้ นอก  ๑0- 
๓ อ/  ซึ่ง จะ เพื่ม ขน อีก เท่าไร นนติ 'อง แล วแต่ คล ย พินิจ ของ แพทย์  ลำ 
เบ็' น เค้ก อาจ จะนั องการ มาก ขน อีก ถึง  ๔  0 -๕ 0 / 
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๒.  อาหาร จะฅ อง มี' โค ามิน และ แร่ ธาฅ พอ เพียง 
๓.  ปริมาณ  หรือ จำนวน แกล อรี่ข อง อาหาร  ควร จะ คำนวณ 
ให้ ฅาม นา หนัก ที่ ควร จะเ บี่นข อง กน ไข้ กน น้น  ’V หฒ! IX) ไม่ 

ใช่ นำ หนัก ที่ แท้ จริง  (^0X11711:.  ฬ ธฒ X) เช่น ใน กน ไข้ ที่ อำ น มาก 
ควร จะ ให้ ปริมาณ อาหาร นัอย ลง  เพี่อ จะ ไก้ล คน าหนั ๅไป นัว ย  เพี่อ 

จะ ให้ ไค้ ผล ใน การ ร* กษา มาก ขั้น  หรือ ใน ค V เไข้ ผอม ‘ๆ  กึก วร ให้ ปริมาณ 
อาหาร มาก ขั้น กว่า ปกฅิ 

0า หาร ท ควร งด เวน สำ หริ ข ผ้ทเ มึน เบา หา าน 

®.  ‘ย นม หวาน นัค ทุก ชนิค  เช่น  ทอง หยิบ  ทอง หยอก  ฝอย- 
ทอง  ฅะ โก้  ขนม เก๊ก  ลูก ฅาล เชื่อม 

๒.  ของ หวาน นัค ทุก ชนิค  เช่น  นา หวาน  นา ผง  นา เชื่อม 
๓.  ผล ไม้ บางอย่าง  ที่มี ปริมาณ ของ อาหาร จำพวก การื โบ- 
ไอ เด รท มาก  ฯ  เช่น  ทเรื ขน,  นอ ยห น่า,  ขนุน สุก,  มะขาม หวาน, 
ลก เก ค  โดย เฉพาะ พวก ผล ไม้ กระ* ปอง  เช่น  เงาะ,  ลน จี,  องุ่น 
๔.  เกรึ่ อง ดื่ม ต่าง  ‘ทุ  เช่น  เบียร์  สุรา  เพราะ เครื่อง ดื่ม พวก 
นั้มี ปริมาณ ของ อาหาร พวก การ โบ ไช เด ร หมาก 

สำ ห ร* บ อาหาร ต่าง  ๆ  ที่ กล่าว มา แล ำนั้  ไม่ ไค้ หำ ม เด็ด ขาด 

จะ ร* บ ประทาน กึไค้  แต่ เมื่อ ร' บ ประทาน เ1 ลวกึ ควร ลด อาหาร จำพวก 


& ๒ 


การ์ โบ ไชิเ .ต: ทอ ย่าง อื่น  ๆ  1ช่ น พวก ข่าว เบี่น คน  ถำอ ยาก รบ ประทาน 
ของ หวาน มาก  ‘ๆ  ก็ ควร ใช้ นาคา ล เทียม  เช่น  ซก าริ ล,  แช ก กา ริน 
หรึอ  สวท ค* า 

จำนวน มอ อาหาร หี่ตู้ บวช โรค เบา พ วาน ดวร ชะ ได้ ร* ข 

การ ร' บ ประทาน อาหาร วโา ละ กี่ 3 ^อน นขน อยู่ ก' บแฟ กเค อร์ห ลาย 
อย่าง เช่น  นิฒัข อง กน ไข้ ว่า เคย กิน มา ก่อน อย่าง ไร  และ ขน อยู่ ก' บว่า 
กน ไข้ ไค้ ร' ปย  าร' กษา โรค เบา หวาน ชนิค ใค 

๑.  ถ* าผ้บื วย ไม่ ไค้ ร' บยา สำ ห ร' บ ร'' กษา โรค เบา หวาน เลย  ควร 
จะ ไค้ ร'' บ ว'' น ละ สาม มํ้อ  และ จำนวน คา ริ โบ ไฮเ ค รท ใน มั้อห นึ่ง' ๅ  ควร 
จะ ไค้ ร*' บ พอ  ๆ  ก'' น 

๒.  ถ*' าผู้ บวย ได้ ร*' บ ยา ร'' กษา โรค เบา หวาน 
ก.  ถำ ไค้ ร'' บ ยา ที่ ออก ฤทธํ่ สน  เช่น  เร กล่า อินซูลิน,  ทอ ล 
บิ วฅา ไมด์  ไกล โค ไก อา ซีน  ก็ ควร จะ แบ่ง อาหาร จำพวก กา ริ โบ ไอ. 

เก รท ให้ เท่า  ๆ  ก*' น ท’ ง สาม มั้อ  (แบ่ง ส่วน อาหาร จำพวก กา ริ โบ ไยึ เก รท 

๘!®®®  \ 

1ใม่14  ฎๅ,  ๓  ) 

ข.  ถ*' าไค้ ร'' บ ยา ที่ ออก ฤทธิ้ นาน ปานกลาง  เช่น  เอ็น ทีเอ็ ช 
อินซูลิน,  อา เซ ทโฅ เอ็ก ซา ไมค์  ก็ ให้ อาหาร พวก การ์ โบ ไ!) เก รท 
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มาก ในมั้ อก ลาง ว่นแ ละ มอ 10 น  ส่วน มํ้อเ ชำก็ ให้ นํอ 0 กว่า  (แบ่ง ส่วน 
อาหาร จำพวก การ์ โบ ไช เด รท เบ็' น  1,  เ-  ) 

ค.  ถำ กน ไข้ ไค้ ร' บยา พวก ที่ ออก ฤทธี้ ยาว นาน  เช่น โป ร คา- 
มี น ซิงค์ อินซูลิน,  คลอ โพ รพา ไมค์  ก็กว ร จะ เพึม มั้อ ก่อน นอน อิก ควย 
(แบ่ง ส่วน อาหาร จำพวก แบ่ง เบ่น  ๓,^,  ๖) 

ส่วน ประ 0 อบ ของ อาหาร สำ หร่บ ผ้บว ย โรค เบา ทวา น 

กล ‘าย ก' บก น ธรรม คา  นอก จาก จะ มี วิฅา มีน  เกลือ  แร่  และ 

นา พอ เพึ ยง แล* ว  ส่วน ประกอบ ที่ ส่า ก' ญคึอ 

๑.  คาร์ โบ ไฮ เด รท  ไค้ แก่ อาหาร จำพวก  ช่าว  แบ่ง  และ 
นา ฅาล  กน ไข้ เบา หวาน ควร จะ ไค้ ร' บ ประทาน อาหาร จำพวก น้ป ระมา ณ 
ก รึง หนึ่ง ชอง กน ปกคิ  (ปก ฅิไค้ รบ.  ๔- ๖  กรม  คอ นำ หน กฅ' ว  ®  กิโล 
กร' มฅ่อ ว' น)  คือ  ไค้ ร' บ่ ประมาณ ว* นํละ  ๒- ๓  ทร ต่อ นำ หน' กฅว 
®  กิโล กร' ม์ต่อ วน  หรึอ ประมาณ  ๔ ธ/  ของ จำนวน แกล อร ทงห มก 
ที่ ไค้ ร' บ่ จาก อาหาร ใน หนึ่ง' รน 

๒.  โป รฅิน  ไค้ แก่ อาหาร จำพวก  เนึ่อ  เช่น  เนึ่อ หมู เน้ย 
ว' ว  ไก่  ปลา  ความ ค* องการ แฅก ต่าง ก* นแล รแคื อร ใ  นำ หน ก และ 
การ ทา งาน ช ยิง-เท เบน เท* เรร 'ร รรร  ใน กูให เย มก วาม คอ งก  เรป ร 4 /มา ณ 
ว* นละ  ®  — 8. ๔^  กรม  คอ นา หน ก กา  ®  กโถิ กรม คอ วน  แค ลา ใน 
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1ค็ ก ความ ต้อง การ อารี จะ ฅอง สูงก ว่า คือ ให้  ๒- ๓  กรม  ฅ่อนํ้ าหนํ ก 

ต้ว  ๑  กิโล กห้ม ต่อ ต้น 

๓.  ไขม่ น  คาม บ่กฅิ ใน กน ไทย ทว  ‘ๆ  ไป  เรา รต้เ ประทาน 
ไข ม* นต้น นอ ยก ว่า ทึ่กว รรีะ ไค้ ร' บ  การ ให้ อาหาร รีำพ วก ไข ม* น ควร จะ 
กิคฅ าม ปริมาณ ของ อาหาร ต้งห มค  เบี่น แค ลอรี่ ที่ ต้อง การ ใน หนึ่ง วไเ 
ลบ ออก เสีย ต้วย จำนวน แกล อรื่ที่ ไค้ จาก อาหาร พวก โป ร คืน และ การ์ โบ 
ไชิเ ค รท 

สำ หต้บ จำนวน แกล อรี่ที่ ต้อง การ ใน  เ)  ต้น น* น  ใน ผู้ ที่ เบน 
โรค เบา หวาน ก็มีค วาม ต้อง การ เหมือน คน ปกติ  คือ ประมาณ  ๓0  แก- 
ล อรี่ ต่อ นา หนัก ต้ว  ®  กิโล ก ต้ม ต่อ ต้น  ต้าอ อก กำ ล* ง มาก  'ๆ  หรือ เคน 
มาก  ‘ๆ  ก็ฅ อง เพื่ม จำนวน แกล อรี่ อีก  พบ ว่า ใน การ เค้น ปกติ จะ ใช้ 

พลังงาน ประมาณ  ๒  แกล อรี่  ต่อ นา หนัก ต้วห นึ่ง กิโล กร* ม์ฅ่อ ซ” ว โมง 
การ ถึบ รี* ก์ร ยาน จะ ใช้ พลังงาน  ๒- ๕ แกล อรี่ ต่อ นา หนัก ต้ว  @  กิโล กร* ม 
ฅ่อชํ ว โมง  การ เย็บ ต้า ใช้ พลังงาน เท่า ลับ อยู่ เฉย  ‘ๆ  คือ  ๐. ๔  แกล อรี่ 
/  กิโ ล/®  ต้น 

การ คำนวณ อาหาร นึ่ แพทย์ ผู้รํก่ ษา จะ เบน ผู้ กะ ให้  และ โภช นา 
กร กอย ช่วย เหลอ อธิบาย ราย ละ เอีย ค อีก กร* ง หนึ่ง 
ตํช้อ ย่า 9  การ คำนวณ อาหาร ให้ ลับ คน ไข้ เบา หวาน  ที่ มืนา หนัก ต้ว 
๖0  กิโล กรม 


๕๕ 


*.  จำนวน แกล อ รี่ที่ฅ ไ) ง การ 

=  ๖๐ X ๓ 0  ,๘ 0๐  แกล อรีฅ อ ว* น 

๒.  จำนวน อาหาร การ์ โบ ไยึเ .ค รท 

=  ๖ 0X ๓  =® ๘ 0  กรน  ^  ๗๒๐  แกล อร  ต่อ ว*' แ 

๓.  จำนวน อาหาร  โป รฅีน 

=  ๖๐ X @.๕  = ๙๐  กร ไ  = ๓๖๐  แค ลอรี่  ต่อ ว* น 


๔.  จำนวน อาหาร  ไข ม* น 

“®, ๘๐ ๐— (๗๒๐— ๓๖0 )  =  @๐๗  กรม  (ประมาณ) 

๙ 

เนื่อง ค้ว่ย อาหาร ของ คน ไทย มี หลายอย่าง  ซึ่ง สามารถ วะ ใช้ 
ทคแ ทน ก* นไค้  ฉะ นน  ผู้ที่เ บน เบา หวาน ทุก คน ควร จะ เรียน ร้ถึง 
อาหาร ที่ ใช้ ทคแ ทน ก* นได้ เหล่า นื่ให้ ถี่ถ วน เสีย ก่อน ว่า  อาหาร อย่าง 
ไหน ใช้ ทกแ ทน ก* นได้ 


ทลไ งาน ทป็ะ ตอ ^ ใช้ ใน การทำ ^าน ต่าง  ๆ 

การทำ งาน ต่าง  ๆ  แคล อร ต่0  ช. ม. 

แต่ง ค* ว และ ถอค เก รอง นต่ง ตง  ‘ต 

น' ง้เฉ ย  ทุ 


ยน พำ 

เอ  ๐ 

ยืนฅ รง 

เอ  ๐  — ๓  0 

เคน 

0  ๓๐— ๒  0  ๐ 

วี่ง 

๕๐ ๐  — ๙๓๐ 

รำ ง เพลง 

๓๗ 

อ่าน หนำ ลือ ค* ง  ๆ 

เอ  ๐ 

ลำ ง จาน 

๕๙ 

เย็บ บก ถก รำ ย 

๒๕  — ๓  ๐ 

กวา คบ ำน 

®  ®  ๐ 

เขย น หนำ สอ 

๑  ๐— ๒ ๐ 

ถำนิ ฅฅง 

๓  ® 

ใช้ กวา มก ค 

๗— ๘ 

เลื่อย ไม้ 

๔๒๐ 

พิมพ์ คีค เร็ว  ^ 

®  ๖ —  ๔ ๐ 

ทา ลืบ ำน 

๑๖๐ 

ฅำเ สอ 

๔๔ 

ห่อ หนำ ลือ 

®  (^ 

ถบจ ำเร ยา ใเ 

๑๘0—๓00 

^0^ 


ว่าย นา 

๒0  ๐—๗0 0 

บน เขา 

๒ ๐  0  —  ๙๖  ๐ 

ต กรร เซ ยง 

๑๒๐  — ๖ ๐ ๐ 

ชก มวย 

๙๘๐ 

อาหาร สำ หรบ ผู้ที่เ บน เบา หา าน 

สำ หริ บคน ไทย  โดย ท’ วไป  ม' กระ ใช้ อาหาร  ที่ใท้ พด์ง์ งาน วน ละ 
® ,๕ 0๐-®, ๘๐ ๐  แค ลอรี่  แด่ เพื่อ สด วก ต่อ การ ป ฏิบํฅั  เรา แบ่ง 
อาหาร เบา หวาน ออก เบื่น  ธ:  ชนิด 


๑. 

อาหาร เบา หวาน ชนิด ที่ 

๑ 

(๑, ๒๐๐ 

แกล อรี 

๒. 

อาหาร เบา หวาน ชนิด ที่ 

๒ 

© 

๐ 

๐ 

แก สอ รี่ 

๓. 

อาหาร เบา หวาน ชนิด ที่ 

๓ 

(๑. ๘๐๐ 

แกล อรี่ 

๔. 

อาหาร เบา หวาน ชนิด ที  ๔ 

(๒, ๐  ๐  ๐ 

แกล อรี่ 

๕. 

อาหาร เบา หวาน ชนิด ที 

๕ 

(๒, ๒๐  ๐ 

แกล อรี่ 

อาหาร เบา หา านช้ ด'*^^  ® 

กา ไ  ©เปิ โ!'^! บ่  1บ่โกใบ่*  ^0  กา)' 3 บ่  1*1]3บ่ ใ 1) 

กร ไเ  แกล อรี่  ๑๒ 00  แค ลอรี 

อา} รา รท” ง หมด ใน  ®-  "^น 


นม 


๒  ส่วน 


๕๘ 


ผํกช นิด ที่  ๑  ฅาม ฅ่อง การ 


ผ' ก ชนิด ที่  ๒ 

@  ส่วน 

ผล ไม้ 

๓  สวน 

ขำ ว 

๔  ส่วน 

2-' 

๕  ส่วน 

เนอ 

ไข มน 

®  สวน 

อาหาร เชา  ต' วอ ย่าง รา าย การ อาหาร 

ผล ไม้  ®  ส่วน  สม เขียว หวาน  ®  ลก 

เน้อ  @  ส่วน  ไข่  ๑  ฟอง 

ขาว หรึอ ขนม บง  ๑  ส่วน  ขนม มั่ง  ©  แผ่น 

ชา หรือ กาแฟ ใส่ นม สด  -®  ถวย  เนย  ®  ชอน ชา 

( เส่แ ซก กา รืนแ ทน นํ้าฅ าล  ชา หรือ กาแฟ ใส่ นม สด  -  ถ้ๅย 

(ใส่ แซ กก ารืน แทน นา ตาล) 

ต' วอ ย่าง รายการ อาหาร 
๒  ส่วน  เกา เหลา เน้อ สด  @  ถ้ว์ย 

8  ส่วน  ข่าว สวย 

ผ' ก ชนิด ที่  ©  ตาม ต่อ ง การ  งเงื คด 

6  ส่วน  นม สด  ©  แต่- 5 


อาหาร กลาง ว' น 


เน้อ 

ขนม มั่ง หรือ ข’ าว 


ผล ไม้ 


๒ 


๓  ลก 


๕ ลี่ 


นม  ๑  ส่วน  นาม' นหมู ใส่ กระ เท้ย ม เจียว 

ชา หรือ กาแฟ ใส่ แซ กก ารีน  (ใส่ ใน เกา เหลา  ต  ช้อน ชา) 

อาหาร เขา หวาน ชนิด ที่  ๒ 

คารื โบ ไชิเ ค รท  @๕0  กร' ม  โป รฅีน  ๗0  กร' ม  ไข ม' น  ๗0 
กร' ฆ  แกล อรี่  @,๕ 0๐  แกล ลอรื่ 


อาหาร ทํงห มค ใน  ๑  วํน 


นม 

ผ่ก  ชนิก ที่  ® 

ผ' ก  ชนิก ที่  ๒ 
ผล ไม้ 

ฃำว หรือ ขนม บั่า 
เนั้อ 
ไข ม' น 

อาหาร เชๆ 
ผล ไม้ 
เนอ 

ข' าว หรือ ขนม บง 


๒  ส่วน 
ฅาม ฅอง การ 
อ  ส่วน 
๓  ส่วน 
๖  ส' วน 
๖  ส่วน 
๔  ส่วน 

ตำ อย่าง รายการ อาหาร 
ส’ ม  ®  ลก 


®  ส่วน 

๑  ส่วน  ไข่  ๏  ฟอง 

®  ส่วน  ขนม บง  @  แผ่น 


ไว 0 


ไข มน 

ด  ส่วน  เนย 

®  ช* อ้น ชา 

นม 

^  ส่วน  นม 

-®  แก* ว 

ชา หรือ กาแฟ ซง ไม่ ใส่ นา ฅๅล  ชา หรือ กาแฟ ชง ใส่ นม ใส่ แซ กก ารืน 

อาหาร กลาง วํน 

ตํวอ ย่าง รายการ อาหาร 

1*0 

๒  ส่วน  เกา เหลา เน็ อสค 

๏  ถวย 

ขนม บั่ง หรือ ข้าว  ๒  ส่วน  ข* าว สวย 

๏  ส่วย 

ผํก  ชนิค ที่ 

®  ตาม ฅ่อง การ  ม' งก ค 

๓  ลก ( 

ผล ไม้ 

®  ส่วน  นม สค 

๑  แส่ ว 

นม สค 

®  ส่วน  นาม' นใน เกา เหลา 

๏  ข้อ น ชา 

ไข ม' น 

6  ส่วน 

อาหาร เย็น 

ต วอ ย่าง รายการ อาหาร 

เนอ 

๓  ส่วน  แกง จืด ไก่ ใส่ผ ''ก กาด ขาว 

๏  ส่วย 

ข* าว หรือ ขนม บง  ๒  ส่วน  ปลา ท ทอ?! 

๑  คำ 

ผ' ก  ช นิ?! ที่ 

๑  ฅาม ฅํอง การ  ไข่ฅ ม 

๑  ฟอง 

ผ' ก  ชนิด ที่ 

๒  ๏  ส่วน  ข้าว สวย 

๑  ถำย 

ผล ไม้ 

๑  ส่วน  น์าห 'รก กะบี่ 

๒  ชอน โฅะ 

ไข ม' น 

๒  ส่วน  ถวผ้ ก ยาว หรึอ มะ 

เขือ เปราะ 

๑ 


๒ 


ส'! เรค  ^  ถวย 

ก่อน นอน  ต่วอ ย่าง รายการ อาหาร 

นม สด  -  ส่วน  นม สด  -  แก’ ว 

ขาว  ®  ส่วน  ขนม บง กรึม แก ร๊กเ กอร์  ๒  แผ่น 

ถา ไม่ ดื่ม นม สด และ ขนม  บง ครีม 
แค ร๊กเ กอร์ จะ  ว* บ ประทาน โจ๊ก ไก่ 
๏  ถวย ก็ ไค้ 

ฮา หาร เบา ทวา น ชนิด ท  ๓ 

การ์ โบ ไช เด รท  @๘0  กร' ม  โป รฅีน  ๘0  กร' ม  ไข ม' น 

๘0  กร' ม  แก สอ รี่  @,๘๐0  แกล อรี่ 

อาหาร ทงห มด ใน  ๑  ว” น 


นม 

๒  ส่วน 

ผก  ชนิค ที่  ๑ 

ฅาม ฅํอ์ง การ 

^1ก  ชนิค ที่  ๒ 

@  ส่วน 

ผล ไม้ 

๓  ส่วน 

ขาว หรึอ ขนม บง 

๘  ส่วน 

เนือ 

๗  ส่วน 

ไข มน 

๕  ส่วน 

๖!® 


อาหาร เช็า 

ต' รอ ย่าง รายการ อาหาร 

ผล ไม้ 

ส  ส่วน 

สม 

๑  ลก 

เนอ 

®  ส่วน 

ไข่ 

๏  ฟอง 

ข*' าว หรือ ขนม บง 

๒  ส่วน 

ชน ม บง 

๒  แผ่น 

ไข มน 

๒  ส่วน 

เนย 

๒  ชอน ชา 

นม 

นม 

®/ ๕  แก*' ว 

อาหาร กลาง ว ไ! 

ต' รอ ย่าง รายการ อาหาร 

เน้อ 

๒  ส่วน 

เกา เหลา เนํ้อ สด 

๑  ถํวย 

ฃนม บง หรือ ขาว 

๒  ส่วน 

ข่าว สวย 

๑  ถํวย 

อาหาร เย็่น 
เน็อ 


๓  ผล 
๑  แกว 

๑  ชอน ชา 


ผก  ชนิต ที่  ®  ฅาม ฅ่ยึง การ  ม็ง คภ 
ผล ไม้  ๑  ส่วน  นม สด 

ต  ส่วน  นาม* นใส่ เกา เหลา 
@  ส่วน 

ตำ อย่าง ราย การอา หาร 
๒  ส่วน  แกง จืด ใส่ ผ* ก กาก ขาว  9  ถํๅย 

ข* าว หรือ ขนม บง  ๒  ส่วน  ปลา ทู ทอด  9  ฅํว 

ผ' ก  ชนิด ที่  ®  คาม ย่อง การ  ไข่ เจียว  ®  ฟ ฐ^ 

ผ' ก  ชนิด ที่  ๒  ต  ส่วน  ขำ ว สวย  5)  ถ่วย 

®  ส่วน  นา พริก ก: บิ!  ๒  ช*' อ นโด๊ 


ผล ไม้ 


๓ 


กร ไ] 


ไข ม่น  ๒  ส่วน  ถวผึ้ ก ยาว หวือ มะเขือ เปราะ  ”  ถวย 

ส ไ] รค  ถวย 

ตำ อย่าง รายการ อาหาร 
๓ / ๔  ส่วน  นม สด  ๓ / ๔  แก' ว 

๒  ส่วน  โจ๊ก ไก่  ๑  ถวย 

®  ต่วน  มะละกอ  ๑ / ๒  ถ' ■าย 

อาหาร เบา หวาน ชนิด ที่  ๔ 

การ์ โบ ไฮเ ดร ท  ๒๐ ๐  กรม  โป รฅึน  ๙๐  กร ไ)  ไข มน  ๓๐ 
แกล อร๊  ๒, ๐๐๐  แกล อร 

อาหาร ทงห มด ใน  ®  วน 


ก่อน นอน 
นม สด 
ข* าว 
เนือ 


นม 

๒  ส่วน 

ผํก  ชนิด ที่  @ 

ดาม ต* องการ 

ผก  ชนิด ที่  ๒ 

๑  ส่วน 

ผล ไม้ 

๔  ส่วน 

ผล ไม้ 

๔  ส่วน 

ข* าว หวือ ขนม บง 

๙  ส่วน 

เนอ 

๘  ส่วน 

ไข มน 

๘  ส่วน 

ไว ๔ 

อาหาร เชํ้า  ฅ่วอ ย่าง รายการ อาหาร 


ผล ไม้ 

®  ส่วน 

ส* มึ 

๑  ลก 

เนือ 

๒  ส่วน 

ไข่ 

๒  พ่อ ง 

๒  ส่วน 

๒  แผ่น 

ขาว หรอ ขนม บง 

ขนม บง 

ไข มไเ 

๓  ส่วน 

เนย  ๓ 

ช* อน ชา 

นม 

๑ / ๔  ส่วน  นม 

๑ / ๔  แกำ 

ชา หรือ กาแฟ ใส่ นม ใส่ แซ กก ารืน 

อาหาร กลา งาน 

ต' วอ ย่าง รายการ อาหาร 

๒  ส่วน 

เนอ 

เกา เหลา เนอ สด 

๑  ถวย 

(เ]'  ๘ เ  เ/ 

๓  สวน 

/ 

ขนม บง หรอ ขาว 

ขาว สวย 

๑  ๑  /  ๒ 

ผํกช นิคท  ®  คาม ต* องการ 

ม* ง์คุค 

๓  ลก 

ผล ไม้ 

๑  ส่วน 

นม สด 

๑  แกว 

นม สต 

®  ส่วน 

นาม* นหมู ใส่ กระเทียม เจียว 

ไข มน 

๒  ส่วน 

ใส่ ใน เกา เหลา 

๒  ชอน ชา 

อาหาร เย็น 

ตำ อย่าง รายการ อาหาร 

เนั้อ 

๓  ส่วน 

แกง จืด ใส่ผ 'ก กาด ขาว 

๏  ถวย 

ข* าว หรือ ขนม บง 

๓  สวน 

ปลา ท ทอด 

๑  ฅำ 

ผ* ก ชนิด ที่  ®  ฅาม ฅํอง การ 

ข* าว สวย 

©/ ๒ 

ผำช นิด ที่  ๒ 

๑  ส่วน 

นา พริก กะบี่ 

๒  ชอใ เโฅ๊ V 

๖๕ 


ผล ไม้ 

๒  ส่วน 

ไข ม* น 

๒  ส่วน 

ก่อน นอ  น 

นม 

@  ส่วน 

ขนม บั๋ง หรือ ข่าว 

ต  ส่วน 

เน็อ 

๑  ส่วน 

มะ เขึอ ยาว  ถี่ว ผก ยาว  ๏/ ๒  ถวย 
ส ไ] รค  ๑  ถวย 

ฅำอ ย่าง รายการ อาหาร 

ใ^ม  ๓ / ๔  แกว 

ขนม บง หรื อก รีม แก ร๊กเ กอร์ 

๒  แผ่น 

ถไ ไม่ ไค้คึ่ มน มสค  และ ไม่ รีบ ประ 
ทาน ขนม บง กรืม แก รืกเ กอร์  จะ 
ร ไ] ประทาน โจ๊ก ไก่ ใส่ ไข่  ๑  ฟอง 
แทน ก็ ไค้ 


อาหาร เบา หวาน ช้นด ท  ๕ 


การ์ โบ ไขึเ ค รท  ๒๒๐  กร ไ)  โป รฅน  ๙๐  กร ไ, 
๑๐๐  กร ไ,  แกล อรี่  ๒, ๒๐๐  แกล อรี่ 

อาหาร ทให มด ใน  ๑  วน 


นม 

๒  สวน 

ผ' ก  ชนิห ที'  ® 

ฅาม ค’ องการ 

ผ' ก  ชนิอ ที่  ๒ 

๑  ส่วน 

ผล ไม้ 

๔  ส่วน 

ข’ าว หรือ ขนม บง 

90  ส่วน 

๖ ไ) 


เนํ้อ 

๘  ส่วน 

ไข ม' น 

๘  ส่วน 

อาหาร เชา 

ตํวอ ย่าง รายการ อาหาร 

ผล ไม้ 

®  ส่วน 

สม 

๑  ลก 

เนํ้อ 

๒  ส่วน 

ไข่ 

๒  ฟ่อง 

ขาว หรือ ขนม บง 

๒  ส่วน 

ขนม บง 

๒  แผ่น 

ไข ม ไ; 

๓  ส่วน 

เนย 

๓  ช*' อน ชา 

นม  ®/ 

^๔  ส่วน 

นม 

๑/๔  แกว 

ชา หรือ กาแฟ ชง ไม่ ใส่ 

นา ฅาล 

ชา หรือ กาแฟ ชง ใส่ นม ใส่ แซ ก- 

กา รืน 

อาหาร กลาง วน 

ฅวอ ย่าง รายการ อาหาร 

เนํ้อ 

๒  ส่วน 

เทา เหลา เนอ สค 

๑  ถํวย 

ข ไว หรือ ขนม บง 

๓  ส่วน 

ข ไว สวย 

๏  ๏/ ๒  ถวย 

ผํกช นิคที่  ®  คาม ฅํอง การ 

ม' งกุค 

๓  ลก 

รึเ 

ผล ไม้ 

®  ส่วน 

นม สค 

@  แกำ 

ไข มน 

๒  ส่วน 

นาม' นใส่ เกา เหลา 

๒  ช*' อน ชา 

อาหาร เย็น 

ตำ อย่าง รายการ อาหาร 

เนํ้อ 

๓  ส่วน 

แกง จืคใ ส่ผำ กา ค' 

ขาว  อ  ถำย 

ขำ วหรึ อ ขนม บง 

๓  ส่วน 

ปลา ทุ ทอ ค 

๑  กำ 

ผํเา ชนิด ที่ 
ผล ไม้ 
ไข ม' น 


ก่อน นอน 

นม 
ข* าว 
ณั้อ 


®  ฅาม ค* องการ  ไข่ ค* ม์  ๑  ฟอง 

๒  ส่วน  ข* าว สวย  ๑® / ๒  ถวย 

๒  ส่วน  นา พริก กะบี่  ๒  ช* อนโ ค๊ะ 

มะเขือ ยาว  ถํว ผก ยาว  ๏/ ๖  ถวย 
ส ไ] รด  ๑  ๓ ย 


ต* วอ ย่าง รายการ อาหาร 

๓ / ๔  ส่วน  นม  ๓ / ๔  แก' ว 

๒  ส่วน  แซ น วิสแ ชิม  ®  อ' น 

๑  ส่วน  ถ* าไม่ ดื่ม นม และ แช นวิส  จะ ร'! เ- 
ปร ะ ทาน โจ๊ก ไก่  ใส่ ไข่  8  ชาม 

และ สไเ  8  ผล  แทน ก็ ได้ 


ประเภท' ชอง อาหาร ต่าง  ๆ  ท ใช้แ ท' หอน ได้ 


®.  อาหาร นม 

อาหาร นม  8  ส่วน จะ ให้ การ์ โบ ไชิเ .อร ท  ® ๒  อร* บ  โปรตีน  ๘  กรม 
ไข ม' น  ๑๐  กร'' ม  แค ลอรี่  ® ๗ ๐  จะ เลือก ใช้ อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด 
ก็ ได้ ด' ง รายการ ฅ่อไ ปนึ่ 

นม สด  ®  '''■ก'^ 

นม สด  (ไม่ ม้ไข ม'' น)  ®  แก่ ว 


นม ระเหย  ©/ ๒  แกว 

นม ผง  ๏/ ๔  แกว 

หมาย เห ต  ถ้า ใช้ นม ไม่ มี ไข มไเ ใน อาหาร ไค้  ๒  ส่วน  หรือ  ๒ 

ชอน ชา 


๒.  อา ศาร ผก 

ผค้า ที่ร ไ] ประทาน ไค้ จำนวน มาก นอ ย กาม ใจ ชอบ  เบน ผไที่ มี 
นา ฅา ลน ไ] ย  จ ไ] เบน ผไ! ชน คที่  ๑  ส่วน ผไ] ที่ มี นาคา ล สงจ ไ] เบน ผไ] 
ชนก ที่  ๒ 


คง โอ๋ 

มะละกอ กบ 
กะ หลํ่า บ 
กะ นำ 
นำ เถ้า 
ผไ] กาก ขาว 
ผไ] กาก เขียว 


ผไไ ประเภท  ก. 

หำ ผไา กาก แกง 
ผไ] กาก หอม 
ผไ] โขม 
บวบ เหลี่ยม 
หน่อไม้ กระ ปอง 
ถ วง อก 


เห็ก บำ 
ผไา ฅำลี่ ง 
มะ เขีอ เทศ 
บวบ งู 
แฅง กวา 
พก เขียว 


ผก ประเภท  ข. 

ถ้า ใช้  ๑ / ๒  ถ้วย  จะ ให้ การื โบ ไฃีเ กร ท  ๗  กร ไ] 

โป รฅน  ๒  กร ไ  แกล อรี่  ๓๖ 


พ้กท อง 
มะ ระ 

มะ เขึอ ฟ วา ะ 
มะเขือ เขียว 
พริก ชพ้า 
ถ' วง อก ห วโฅ 


กอก กวะ หลา ปล็ 

หำ ปลี 

ฒัชี 

สวะ แหน่ 

คึ่นช่ าย 

พริก หยวก 

ฅนก วะ เทียม 

มะเขือ ม่วง 

หอม หํว เล็ก 
หอม หำ ใหเ 1! 
มะรุม 
ฅนห อม 


สาย บำ  หำผํ กก าอ เหลือง  ขืง 

ถวผั๋ ก ยาว  หน่อไม้ ไผ่  ใบ มะ ว' าม อ่อน 


ผํก กา ค ชาว  -  ชน นคิบ  กวะ เรียบ  ม' น แกว  ถำล ไ แฅา 

๓.  ประเภท ผล ไม้  ถำ ใช้  ®  ส่วน รีะ ไห้ การ์ โบ ไย เหว ท  หรึอ 


นา ฅาล  ๑0  ก วไเ  ให้ พ ลำ งาน  ๔0  แกล อริ' 


แฅง โม 

๑  ถํวย 

แฅง ไทย 

๑  ถำย 

สม เขียว หวาน 

๑  ผส  ข นาค กลาง 

สไแ กฒั้ง 

®  ^ไล 

ส่ม โอ 

๑  ซีก 

( — 
•า? 

๖  ผล 

วาง สาก 

๖  ผล 

มะม่วง สก 

๑ / ๒  ผล 

ชม ภู่ 

๑  ลก 

* ป 

ฝ รง 

๏/ ๓  ถวย 

มำก ค 

๓  ผล 

0^0 


๔. 


ลั้นจี่ สก 

๏/ ๓  ถวย 

ลูก พร น 

๒  ผล 

1 

องุ่น สก 

๑๐  ลุก 

ลูก ๓ ค 

๒  ช้อน โฅ๊ 

สต รอเ บอ รี' 

๑  ถวย 

อิน ท ผาล ไ) 

๒  ลก 

ลูก เชอ รี่ 

๑  อ  ลก 

แอ๊ป เปล 

๑  ลุก 

กล ำย 

๑ 

เ/ ๒  ลูก เล็ก 

สัป รด 

๑ 

/  ๒  ถํว่  ย 

นา ส ไร ค 

๑ 

/  ๓  ถํว  ย 

มะละกอ 

๑ 

/ ๒  ถ* วย 

นา ส ไก น 

๑ 

/ ๒  ถ* ว์ย 

ลูก พืช 

9  ผล 

ลูก แพร์ 

๑  ผล เล็ก 

นํ้า มะ พร* าว อ่อน 

๑ 

/ ๒  ถ้วย 

ข่าว หรื 0ข นม 0 ง 

ด  ส่วน ของ ข่าว หรือ อาหาร ที่ ใช้ ทภแ .ทน •เๆ ๅไฦ 
ข์าง ล่าง นํ้  วะ ให้ กา รืโบ ไ!! I ค รท  หรือ นา ฅาล  อ: ม 

๒  กรม  ให้ พล้ง่ งาน  ๖๘  แกล อรี่ 


กํงื รายการ 
โป รฅีน 


0^6} 


ข้าว สวย  @/ ๒  ถำย  ขนม บง  ®  แผ่น 

ข้าว เห นยว  ®/ ๒  ถำย  แบ ง  ๒® / ๒  ซ ‘อน โฅ๊ะ 

ก๋วยเตี๋ยว  ©/ ๒  ถวย  แกรก เก อว์  (๒® / ๒  นั้ว)  ๒  แผ่น 

บะหมี่  ®/ ๒  ถํวย  แกรก เก อร์  อย่าง ชนิค กลม เลึ กๆ  ๖- ๘ 

แผ่น 

สแป เก ฅฅ  */ ๒  ถ้วย  ถวดำถ้ว แดง  (ทำ ให้ สุก)  ๑ / ๒  ถ้วย 

ขำ วโอ๊ ค กวน  ต/ ๒  ถวย  สา กูเบี ยก  (ทำ ให้ สุก)  ๓ / ๔  ถวย 

ขำ วสา รก วน  ต/ ๒  ถวย  ขนม วน  ต/ ๒  สวย 

ถำ เขียว  (ทำ ให้ สุก)  ต/ ๒  ถ้วย 

๕.  อาหาร เนือ 

ต  ส่วน ของ เนั้อ  หรือ อาหาร ที' ใช้ ทด แทน เน็อ  วะ ให้ โป ร- 
ฅีน  ๗  กร ไ)  ไข มไ  ๕  กวไ  ให้ พ ลำ งาน  แกล อรี่ 

เน้อ วำ,  หมู,  เ บด,  ไถ้  ถ้บ  *  ด ด'^ ช์ 

ใส้ก รอก  ® 

เน้อ ปลา  *  ออ นซ 


ปลา ทู 
ก้ง นาง 
เรื เอ ปู 


ต  ถ้วข นาด กลาง 
๕  ฅำ 
0/๔  สวย 


ปลา กระ {เอง 
เนย แข็ง 
ไข่ 


๑  ฅํวข นาค กลาง 
®  ออนซ์ 
®  ฟอง 


\ ว. 


ไข มน 


®  ส่วน ของ นาม' นจะ ให้ ไข ม* น  ๕  กร* ม  แค ลอรี  ๒๕ 


นาม* นหมู  ®  ช่อน ชา 

นาม* น เนย  @  ช’ อ์น ชา 


มา กา รน 
กรม  ๒๐  / 
ห' วก ระ ทิสค 
นาม* นพืช 
ถว์ลิ สง 


@  ชอน ชา 
®  ช’!] นโฅ๊ 
®  ช’!] นโค๊ 

๑  ช’ อน ชา 
๖  ผก 


จำนวน นา ตาล ที่มี  ใ นตล ไม้ ต่าง  ๆ 
ประ นา ณเบื นเป ยรเ ชนต์ 

®.  ผล ไ 3 ง้ท้ มนํ้า ตาล  &  เปอ ร็๋เซ็ นต็๋ 


ต.  แกง โม 
๒.  แตง ไทย 


ณ.  แกง ทอง 


(ะ^ ๓ 


๒.  ผล ไม้ ทม นำ ตาล  ๘  เปอ ร็๋เซ็ นต์ 

มะ 1พื อง 
๒.  สฅร อเ บอ รี่ 


๓.  ขนุน ดิบ 
๔.  มะม่วง ดิบ 

๓.  ผล ไม้ ท ม้นํ้า ตาล  ๑๐  เปอร์เซ็นต์ 


ช. 

มะนาว 

๒. 

ส ไ) 

๓. 

ส ไ) โอ 

๕. 

มะละกอ 

๕. 

สไ เวค 

๖. 

เงาะ 

๗. 

ลกพ ช 

๘. 

ลกพ ลม 

ข 

ข 

๙. 

นำ ส ไ เวค 

(^. 


ผล ไม้ ทม้ นำ ตาล  ® ๕  เป อร เซน ต 


® .  ชม ภู 

ะ 

๒. 

ม งกฅ 

V  # ะ^ 

๓.  แอ ป เบส 

๕. 

ทบ ทม 

๕.  องุ่น 

๖. 

ลน จสค 

๗.  ลูก เชอ รี่ 

๘. 

ลกแ พร์ 

๙.  มะม่วง สุก 

ช}’ 

๑  0. 

ฝ ว' ง้ 

@.  มะขาม บอ ม 

๏ ๒. 

ลง สา ค 

(ลูก สาลี่) 


0^๔ 


&.  ผล ไ3ฒ นํ้า ตาล  ๒0  เป อ/ เซ็่น ต 
0.  ลกห วาย 
๒,  ลูก พล' บจีน 
๓.  ละ มุค 

๖.  ผล ไม้ ท3 านํ้า ตาล  ๒5  เป อ/เซ็น ฅ็๋ 

6.  นอ ยห น่า  ๒.  ทุเรียน 

๓.  ขนุน สุก  ๔.  พุก ซา 

๕.  กล’ วย ห' ก์มุก 

ฟ่.  ผล ไม้ ท3 านํ้า ตาล  ๓0  เป อร เซ็น ต 
®.  กล’ ว์ยห อม 

๘.  ผล ไ 3 ไท รไนํ้า ตาล  ๓๕  เปอร์เซ็นต์ 
®.  กล’ วย น่า ว’ า 
๒.  กล ำย ไข่ 

๙.  ผล ไม้ ฒ1 นํ้าต าล  ๖0  เปอร์เซ็นต์ 
®.  มะขาม หวาน 
๒.  อิน ท ผาล' ม 

๑๐.  ผล ไ 3น้พ น่า ตาล  ฟ่ ๕  เปอร์เซ็นต์ 

๑.  ลูก เกก 


ปีา นาน นา ตาล ทมใ นผํก ตางๆ  (๑  ลาย) 


๑.  ผก ทมนํ้ าฅา ล  ๓  เป อร เซ็น ฅ 
มะเขือ เทศ 
หำ ผก กา คแ คง 
แฅง กวา 
ผำก าฅห อม 
ผำโ ขม 
บวบ เหลี่ยม 
นา เฅ้า 
ผำ กา ค ขาว 
ถํ่วง อก 

1®.  ผำท มนำ ตาล  ๖  เป อร เซน ต 
กะ นำ 
พ้กท อง 
มะ วะ 

พริก ชพ้า 
ถำง อก หำ โค 


ผำฅ งโอ 
ผำก าคเ ขืยว 
หน่อไม้ กระ!) อง 
ผำ บุ้ง 

มะละกอ คิบ 
บวบ งู 
พก เขียว 
เห็ค บัว 
เฅำ ห 
ผำฅำลึง 

มะเขือ เปราะ 
มะเขือ ยาว 
มะ ระ ขืน 
หำ ผำ กา ค 

กระ หลี่า ป ลี่.  กระ หลี่า คอก 


0^๖ 


นา มะพร้าว อ่อน 

ผำชื 

^  1 

น่า ฅาล สค  (มะ พราว; 

กน ฉาย 

ถวผ ก ยาว,  ถ่วพู  ถวล “น เฅา  หำ ปลี 

พริท หยวก 

สะ ระ แหน่ 

มะเขือ สี ม่วง 

กระ เจั๊ย บ 

หำผ "กก าค เห สี อง 

หน่อไม้ ไผ่ 

ผํกท มีนํ้า ตาล  ๑๐  เปอ รเซ็่ นฅ 

หอม หำ เสีก 

มะ พร* าว อ่อน 

หำ บีทรู ท 

หำ หอม ใหญ่ 

หำผํ กก าค เหลือง 

มะ พร* าวขู ค 

ฅนห อม 

ฅ* น่ กระเทียม 

มะรุม 

สาย บำ 

01/  ^ 

ถว ผก ยาว 

ขง 

เก้า เจ ยว 

ขนุน ดบ 

คอก แค 

ใบ มะขาม อ่อน 

มน แกว 

มะ ระ ขน ก 

๔.  ผก ฒม่ นํ้า ตาล  ® ๕  เปอ ร์เซ็ นต็๋ 

ม “ใ- เฝร 'ง  กล วยคิ บ 


๓) 


๕.  ผํกท มินํ้า ตาล  ๒0  เปอ ร็๋เซ็ นต็๋ 

เผือก  ผํก สะ เกา 

แหํว จีน  เม ลึก ผํกชี 

งา 

๖.  ผ่กท มนำ ตาล  ๒๕  เปอร์เซ็นต์ 

ถา ลิสง  กระ จิบ 


หำ กระเทียม  มไเ มึอ เสือ 

มะม่วง ทิม พาน  เฅำห้ย 

ฟ่.  ผ” กทง็ เนา ตาล  ๓๕  เปอ ร' เซ็น ต์ 

ถเว เขียว  มน สำ ปะ หล* ง 

ถำ เหลือง  มไแ ทศ 

๘.  ผ้กที มนํ้า ตาล  ๖๐- ๖๕  เปอร์เซ็นต์ 


ถว กำ 
เมล็ด บำ 

อำหวนนาตาลทมในชาว 

ขำ ว  ด  ถวย 

ขนม บง  ®  แผ่'^ 

มำโ รนี  ®/ ๒  ถวย 
ขำ ว โพด  ๓ / ๔  ถวย 


เกา ลด 
หน่อไม้ 

และ ขฝีง พ วาน 

จะ มีน าฅา ล  ๒๕  กร ไ) 
มีนํ้า ตาล  @๕  กร ไ] 

มีนํ้า ฅาล  ๑๕  กร ไ 
มีน าฅา ล  ๑๕  กร ไ 
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ขอ ควร ปฏิบํ ต และ ระ ว^ต* ว 
๑.  รับ ประทาน ธา หาร ให้ ถูกฅํ อง 
๒.  ออก กำ ล่ง กาย พอ สม กวร 
๓.  ใช้ อินซูลิน  หรีอ ยา เม็ด ให้ ถูก ฅํอง กรง กาม เ. วสา 
๔.  ระ รัง สร! ภาพ  อย่า กราก กรำ มาก เกิน ไป 

๕.  ถ’ าม็ อาการ อ่อน เพลีย  กก ใจ  หิว  ตำ สน  เหงี่ ออ อก 
หรือ มี อาการ ปวด ศึรษ ะ  ฅาม ำ  ให้ รีบ ร' บ ขนม หวาน  หรือ นา กาล 

เข’ าไป ท' นที  กวร จะ มี บ' ฅร แสดง ชว่า เบื่น เบา หวาน ฅิดฅ ำอยู่ เสมอ  และ 
กวร จะ มี ขนม หวาน ฅิดฅ่ ว เสมอ  (ท* งนํ้เ กิคข นเนี่ อง จากรับ ประทาน 
อาหาร ไม่ ได้ เพียง พอ)  ถา ได้ ร' บ อาหาร มาก เกิน ไป  .อินซูลิน นอ ย 


(ม่) ด่ 


กน ไข จะ มี อาการ ง่วง  ผวห น์ง่ รอ์น ผ่าว  กลึ่น ไส้  อา เจ ยน  หายใจ 
มก ลน กลาย ผล ไม้  ถา ทิง ไว้ อาจ จะ ทำ ให้ ไม่ร้ สึก ฅ^ว ฅอง รีบ ฅๅม แพทย์ 
ทไเ ที 

].  1)1^]ว61;ใ0  ฉิเ,  101:}ใ  ธ 1959 

2.  811ท]ว11ก6^1  1า161  ]\^1 ฉณ! ล!;  1'1า0  10\\’ ล  81ล10  0011020 

1ว1'0ร8.  101^ ท I,  1958 

3.  นำ  110ล11นํ  ลฑนํ  1)180080,  13111  2(1111011  I  3. 
นํ!] ว! ว!! 10011  00,  ]958 

4.  1)10๖0110  001*0  ณ  ?101111*0,  211๖  2(111100  1.3.  21!ว!ว111.011 
00,  1953 

5.  2101  1\1011น31,  2โ01V  2021^11*^^  301ว1181  208!ว.  3081011 
20,  1\408800111180118,  1960 

๖.  เรื่อง น่า รู้ เกี่ยว กบ  “เบา หวาน”  แพ ทยส มาก ม แห่ง 

ประเทศ ไทย  ๒๕๐๘ 

๗.  ค่มือ สำ หรบ ผ้บ่' วยโ รก เบา หวาน  แพ ทยส มาก ม แห่ง ประ 
เทศ ไทย  ๒๕ 0๙ 

๘.  โรค เบา หวาน  สุนทร  ฅํณฑ น' นทน์ •สาร วิชาการ  ๒๗  มิ. ย. 

๒๕๐๖  หนา  ถก® 


^0 


๙.  คา ราง แสดงก ณก่า อาหาร ไทย,  ก* น ยาย น  ๒๕ 0๗  กอง 
โภชนาการ  กร มอ นาม ไ 

10.  ^^1Vลฑ^6  ณ  1116  11*6^11ท6ฑ1  อ!  1)131)6110  ]\16111111ร, 

1^3๒01-0,  IV [.จ.,  จ.]^.0.?.  ?1*30110ฑ61'  191: 
456:  001.  1963 

11.  11'6311116111  อ!  จ! 356110  IVI61111^^8.  '16ฑ111  จ 6!110ฑ,  จ63 
311(1  จ61ว]ธึ61*,  1959 

12.  จ! 61  1\4311น31  01  1116  ^11)611  จ!! ไ!! 0!ฑ  1\10(1!031  061า161' 
1957 

13.  141111า1! 01131  จ 313.  จ!!! 5  จ (!!1!0ฑ  1962 


อ นต ราย จาก การ ใช้ ยา ฬั'! ษา โรค เบา หวาน. 

นาย แพ ทย ภา ล' กร  เกษม สุวรรณ  พ. บ., 

(06;ไ'ก  ทํไ  ?6 ฑฑ) 


กล่าว โค ยทืว ไป แล ว  ยา 1กื อบ ทุก ซนิค ย่อม วะ ก่อ ให้ แาค 

อ* นครา ย ไค ใน สิน  ไม่ ว่า วะ เบน กน ที่ แข็ง แรง หรอ อ่อนแอ เพืย งใฅ ก็ 

คาม  แม้ กระทง ใน สไา ว่ใา คลอง  ณัแฅ ายท้ วะ เกิค จาก ยา  อาจ จะ เบน 
แค่ เพียง เล็ก น* อย  วน กระ ท* ง รุนแรง  จน อาจ ถึง แก่ ข็วิค ไค้  เพา' 
เรา ค* อง ถือ ว่า  ยา เบน ของ ค่าง ถืน  เมือ เขา ไป  1น ร่าง กาย  ยอม จะ 
เกิค โท ใช่ ไค้ ท กระ บบบ เง สิน  โค ย อาจ จะ ก่อ ให้ เก ค ปฏิกิริยา พา ง นา 


เห ถือ งอ ย่าง รง แรง จน ช็อก หรือ สมอ งอก เส บ  รบกวน ระบบ กาา พำ 
งาน ของ ร่าง กาย  คลอ ค จน กวา มพี การอ ย่าง อื่น  ๆ  ยา รก ใช่ าโ รก 
เบา หวาน ก็ เช่น กน  ท* ง ประ เภพ ฉีก  และ รบ ประทาน  กอ ร์ปท งก น 
ที่ เบน โร ก เบา หวาน มื ระบบ การ เ'^ า^^ าญ  และ การ พำ งาน ของ รา ง- 
ก ายป รวน แป รอ ย่แล่ ว  ย่อม จะ ก่อ ให้ เกิ คอน ครา ยถืง แก่ ช็ริก ใน ระยะ 


เวลา อน สน ไค้ โกย ง่าย  แม้ ใน ขณะ เก็ย วก นที่ม แบย์ ก็'^ ค้ร' บบ่ ระ โย 
จาก ยา คง กลา วอ ยาว มหา กาล ใน การท วะ* ววย  ’ หรุเ บวย สา มา รก การ ว 


ชวฅ ไค้ คาม ปกคิ ธรรม กาก คาม 


การ บริหาร ยา ทกช นิค  ควร จุ! ะรํ" ด อยู่ ใน กวา มคู แล เอา ใาเ ใส่ 
จุ) อง แพทย์  เพราะ แพทย์ ผู้ร ‘ก ษาย่ อมฅ ระ หน* กถึง ผลดี และ ผล  เสีย ของ 
ยา ค่าง  "]  ที' ใช้ ว่า จุเะ เหมาะ สม ก* บ สภาพ การณ์ ของ ผ้บืว ย ใน ขณะ นน  ๆ 
เพียง ไร และ อย่าง ไร บ* าง  อีก'! 'นั้! แพทย์' ย* งอ าจุเ สามารถ ทำนาย ได้ อย่า' 3 
ถก เว่อ ง  และ ใกล้ เกียง ว่า  ผล ที่ จะ เกิค ขน ใน กาล ข* างห น* าเบี่ น  อย่าง ไร 
ผ้บว ย ทุก ท่าน  โค ย เฉพาะ ที่ บ่' วย ด* ว์ย โรค เบา หวาน  ซึ่ง จำ เบน จะ 
ฅ็อง ใช้ ยา บ่า ม'?! ร*  กษา เบน ประจำ  หรือ อาจ จะฅ ลอด ซีวิฅ ก็ ไค้  ก็กว ร 
ที่ จะ ไค้ ศึกษา หาก วาม รู้ เกี่ยว ก" บยา ค่าง  ทุ  ที่ ท่าน จำ เบี่น จะ ฅ* อง ใช้ บ’ าง 
พอ สมควร  เพื่อ เบน กำไร ชวฅ  ด* วยค วาม ไม่ ประมาท 

ปกฅิ ยา ที่ ใช้ ร' กษา เบา หวาน ใน บ’ านเ รา  พอ จะ แบ่ง ออก ไค้ 

เบ็๋น ส* งเข ป  ค่ง์น 

ก.  ประเภท ยา ฉีค 
ข.  ประเภท ยา ร* บ ประทาน 


ก.  ประเภท ยา ฉด  ได้แก่ ยา จำผ วก อินซูลิน  ซึ่ง ใช้ ร* บ 
ประทาน ไม่ ไค้ ผล  และ ถือ ว่า มี ฤทธื้ โดย ค รง  และ มี อ* นฅ ราย จำ เบื่น 
จะค่ อง มี ความ ละเอียด ปราณี ฅ  และ ระ ม' คระ ว' งเบ็ 'น พิเศษ ใน การ ใช้ 
ใ' ห้ มาก  ที่' แยม ใช้ มี อยู่ หลาย ช' นิคค่ งนั้กี อ 
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ข.  ประเภท ยา ริบ ประทาน  เพี่ง กน พบ ได้ ประมาณ  ๑๐ 
กว่า บ มาน เอง  การ ออก ฤทธ และ ข นาก ของ ยา บาง ชนก  แค กฅ่า งก" น 
ได้ มาก  ^  มี ขอ ที่กว รส งวร การ ใช้ ยา ประเภท นให มาก ก็กือ  การ เพี่ม 
ข นาค ยา ใน ข นาก ที่ ได้ ผล กีอย่ แล ช้)  ก็ หา ได้ เพิ' ม สมรรถภาพ ของ ยาน็ 
คาม ส่วน ไม่  ฅรง กน ขาม กล" บ เสี่ยง ก่อ การ เบน พิษ จุาก ยา  และ ระ ค" บ 
นำ คา ล ใน เลึอ คก่า มาก ขน  ซึง จุะ ได้ กล่าว ใน บท ก่อ ไป 

ยา ทีนํ ยม ใช้ ก" น ใน บช้น เรา  แบ่ง ออก ได้ เบ็๋น  ๒  พวก  พวก 
ใหญ่  ‘ก  คือ 

ด.  (จำพวก ซน โ ฟ นา 1ม ด)  ที่ สำ คํญ่กื อก ล่ม ซ* ลโฟ นิล 

ยูเร ย  ซึง ได้แก่ คลอ โป ร ปา ไมค์  (ไอ อที่นิ ส),  ท. อ ลบ ฅาไ มคื  (แร ส 
ฅิน& ล  หรือ อา ร โฅซึ น),  อ: เชโ ฅเยึ กซๅ ไมล์  (ไค มีลอ รื),  โท ลา 
ซา ไม ด  (โท ลิเน ส)  ส่วน ยา พวก คา บฅา ไมล์ แล: เม ฅา เฮ ก ซา ไมล์ 
ไม่ ค่อย นิยม ใช้ เพราะ มี พิษ สูง  ยา พวก ซ* ลโฟ นา ไมล์ อื่น  ‘VI  กล* ยมิดี น 
(ไล กา นอ ล  หรือ  กอ น คา ฟอน)  เบน คน  ๆลๆ 

(๒)  จำพวก ไ บก ว ไน ด  ที่ แพร่ หลาย คือ  คื. บี. ไอ.  แล- 

ก ลูโก ฟาจ  เบี่ นฅ่น  ๆลๆ 

ปกติ อ’ นฅ ราย ที่เกิ ค ซาก ยา ร*' กษา โร กเ บาท ๅๅแ  อา จุ แบ่ง ได้ เบีแ 
๔  จำพวก  คือ 

®.  อ' นฅ ราย จาก ยา โดย ฅรง 

๒.  อ' นครา ย จาก การ บริหาร ยา เกิน ข นาค 
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ย์นก ราย จาก การ บริหาร ยา ผิ ควิธึ 

อํนต ราย จาก การ ใช้ ยา อื่น  "]  ร่วม ใน การ ร’ กษา 

(ด)  อํนฅ ราย จาก ยา โดย ตรง 


ก. 


ยา ฉิด อิน ชูลิน 


ก  ®.  ภาวะ ระฒั นํ้าฅ าล ใน แาอ คฅํ่า  ซึ่ง อาจ เนื่อง มา 
จา กร ไ] ประทาน อาหาร ล่า เกิน ไป  ไม่ ยอม ร' บ ประทาน อาหาร,  หรือ 
มี การ ออก กำ ล่ง กาย มาก เกิน ไป  ท^ง  ‘ก  ที่ฉีค ยา จำนวน เท่า เคิม ก็ เกิด 
ภาวะ อไเ ครา ยเ  ซ่นนื่ ได้ 


ก  ๒.  ปฏิกิริยา ต่อ ผิว หแ' ง  เช่น  ลม พิษ  'ผื่น แดง 
นนร อบ  ๆ  ทื่ฉีค  อาจ มี ขนาด ได้? 'ภั้) แต่  ®  ถ็ง  ๕  ซ. ม.  อาการ ทาง 
ผิว หน' ง อาจ เกิด ร่วม ก" บ อาการ อื่น  ๆ  ได้  เช่น  อาคาร ก'' แฅา มฅำ 

ท ‘อง อึด  คลื่น ไส้,  อา เจียร,  ท’ อ์งเ ดิน,  ชีพจร เ. บา เร็ว  และ ความ 
ค' น โลหิ ฅฅํ่า ได้  อาการ ทาง ผิว หน' ง เฉพาะ ที่  ม' กิจ ะ พบ หล่ง่ จาก ที่ ได้ 
ร' บ การ ฉีด อิน ซลิน เบน กร* ง แรก  และ พบ ได้ ประมาณ  ๒ ว  ถึง  ๕๐ 
เปอ ร็เซ็ นฅ์ 

ก  ๓.  การ เปลื่ ยนแ ปลง ของ ไข ม' นใด้ ผิว หน' งค รง V าาแ น’ น่ง 
ที่ ฉีด  โดย ทำ ใหเ กิคเ บน รอย บํมล่ ท ลง ไป เนื่อง จาก การ ละลาย ฅวข อง 
ไข ม' น  ซึ่ง อาจ พบ ได้ ประมาณ  ๒๕- ๓๕  เปอ ร็เช้ นต่  ม่กิพ บ ใน เด็ก 
และ ในผ้ ใหญ่ ทีเ บ่น เพ กน เฏิง  ส่วน เพศ ชาย พบ! ด้นํอ ย  โดย มก จะ ล โก 


ใน ระยะ  ๖  ๓ อนแ รก  ถึง  ๒  บื่  หลํง จาก ฉี่ค ยา  บาง กรง อาจ จะ พบ 
รอย นนโ บืง ขน ตรง ตำแหน่ง ที่ ฉีด  ซึ่ง ม้ก์ พบ ใน เพศ ชาย มากกว่า เพศ 
หเบิ ง  โดย เฉพาะ บริเวณ หน* าขา คำ น หน ที่ และ คาน ข* าง  ปรากฏการณ์ 
ต่าง  ‘ก  ค' ง กล่าว เรียก ว่า  ไลโ ปคิส โฅร พื่เ 

ก  ๔.  อาการ บวม ฅาม ฅำ  ซึ่ง พบ ไค้ ไม่ บ่อย น' ก 
ก  ๕.  สาย ตาม่ อาการ เปลี่ยน แปลง  ซึ่ง อาจ เกิด  ขน ไค้ 

ช' วก ราว  หล ที่ จาก ที่ ไค้ ร' ปการ ฉีด ยา 

ก  ๖.  เกิด อาการ ทน ยา มาก ขน  ทำ ให้ ค* อง เที่ม ข นาค 


ยา สง ขั้น เรื่อย  จึง จะ ไค้ ผล  ทำ ให้ เสี่ย งอ' นครา ย มาก ขั้น 
ข.  ยา รบ ประทาน ได้แก่ 

ข  ๑.  ระ ค' บ นา ตาล ใน เลือด คา  จน เกิค อ' นครา ยฅ่อ 

อ ว' ยวะ ที่ สำ ก' ญ  เช่น  สมอง  (คที่ จะ กล่าว ใน ตอน ต่อ ไป) 

ข  ๒.  ผื่น บริเวณ ผิว หน ที่ 

ข  ๓.  อ* นฅ ราย ต่อฅ 'บ และ ไค  โดย เฉพาะ ต่อ คํบ ซึ่ง ถึง 


แก่ ชีวิต ได้ 


ข  ๔.  รบกวน การทำ หน ที่ที่ข อง ต่อม ไร้ ท่อ บาง อย่าง เ,ช่Vเ 
ต่อม ไทร อยดํ  ท้ บริเวณ กอ  ทำ ให้ ต่อม! .เท่า หน ที่ทีน่ อยก ว่า ปกค๊ 


ข 


^  * 


ข  ๖*  ผิคป กฅิ ใน ระบบ ทาง เคน อาหาร  เช่น  เบื่อ 
อาหาร,  คลื่น ไส้,  อาเจียน  ปวค ท้อง  ท้อง เค๊น  โดย เฉพาะ เมื่อ 
ใช้ ยา จำพวก  ดี. บี. ไอ.  แม้ กระ ท' งใน บาง ราย อาจ ฆีกา รฅฤ เลอ ค ใน 
ระบบ ทาง เดิน อาหาร 

ข  ๗.  การ ไว ต่อ แอลกอฮอล์  (ดื่ม เหลา)  ผิด ปกติ  เช่น 
ร* อน ผ่าว ที่ บริเวณ หนา  และ  กอ,  ปวด ศร ษะ รุนแรง,  หอบ เหนื่อย, 
มึน งง,  ใจ ส' น  หรือ น' ย นํฅา แค งก ลื่า  ภาย หด' งก ารดื่ 3 งเห เท้ แม้ ใน 
ข นาค ปกติ ธรรม คา ที่ ไม่ เกย ปรากฏ อาการ ต่าง  ๆด่ง กล่าว 3 งา ก่อน ก็ฅา ม 


ข  ๘.  อ่อน เพลีย ฅาม เนื่ธ กล์ม้ ง  ไม่มึ แรง 

ข  ๙.  ภาวะ เลือด เบ่น กรด  ซึง อาจ ก่อ ให้ เกิด อนฅ ราย 
รุนแรง  โดย ไป รบกวน ระบบ การ เผา ผลาญ ช อร ร่าง กา^  โดย เฉพาะ 
เมื่อ ใช้ ยา จำพวก  ดี. บี. ไอ. 


นอก จาก นไเ อาการ แพ้ ส่วน ใหญ่' •บี'' าผล เา^ อร 3 งา จาก การ ใช้ ยา 
จำพวก ข์ล่โ พ่นิล ยเร ย  ซง แก ใด กา บ่ว ตา ไม ด  (บ. แซด.  เม ดา ' 

เป็ก ซา ไมล์,  และ คลอ โป ร ปา ใ มด,  สวน พวก' าา' อด บูด' เม' ด  ง่แ รส เด' 
นอน,  อารื โฅซึ น,  ค ๘๖ ๐)  พบ ได้ ใ ■เอย 

(๒)  อไ! ตรา ย เกิด จาก ก'' รน^ ย'' ‘ก^' 3 เนา ด 

ทำ ให้ เกิด ง ราว ะ' กิา ตาล  เนเ ลือ ก ดำ  เรื' ยกว่  า  อยไ ปก ลยซ เม ย 


ฟ้  ^  'ง!*''' 

งก 


( ‘'กิ! กิ  1- ‘''กิ 'กิ 2 นคร ไย น กิ '■'ร่^  ^ 


6  ^  I  ง 


'ๆข 


เพราะ ตาม 


๘๘ 


ปรก?^ ธร ม ดา  พล้ง งาน ของ ร่าง กาย ส่วน ใหญ่ ได้ มา จาก การฺ เผา ผลาญ 
ของ อาหาร ประเภท แบั่ง หรือ นา ฅาล  ส่ว V เนอ ย ได้ ร* บ จาก ไข มน  และ 
เนํ้อ ส่ฅ์ว์  แ?) ใน อ ว* ยวะ สำ ค้ญ่ บางอย่าง  เช่น  สมอง,  เรฅิ นา 
(อ วไเ วะ สำ กัญ ของ น์ย์น์ ฅาส่ วน ที่ ร* บ ภา’ /า)  และ อ ว' ยวะ ต่าง  ฯ  ของ 
ทารก ใน ครรภ์  ซึ่ง ปรากฏ ว่ากั อง อา กัยพ ลไ1 งาน จาก การ เผา ผลาญ 

ของ อาหาร ประเภท นํ้าฅ าลอ ย่าง เคียว  กัง แน เมื่อ เทิด ภาวะ า! าฅา ล ใน 
เลือด ฅา ลง  ย่อม จะ ก่อ ให้ เทิค การส ลาย กัวแ ละ เบน กัแฅ ราย ต่อ อ กัยว ะ 
กัง กล่าว ถึง แก่ ซีวิฅ ได้ 

ภาวะ นาคา ล ในเ ลือ คฅา  ซึ่ง เบ็๋น ผล จาก การ ใช้ ยา ฉีด อินซูลิน 
หรือ ยา รํบป ระทา นก็คี  อาจ จะ เทิด ขน ร่วม กับ ภาวะ ต่าง  ‘ภ  ที' พึง จะ 

ส' ง วรณ์ เอา ไว้ ก็ คือ 

®.  เมื่อ มี การ ขาด อาหาร  หรือ ได้ ร' บ อาหาร ไม่ ถกกั อง คาม 

ส่วน  อา เจียร,  และ ทอง เดิน 

๒.  ใน ขณะ ที่มี การ ลด นา หน' กกัว 

๓.  ภาย ห กัง การ ออก กำ กัง กาย มาก เทิน ไป หรือ มาก กว่า เท่ ๅที่ 
เกย ทำ เบน ทิจว โๆ ร ประ จำ' ร่น 

๒.  ห' กัง จาก ที พน กวา ม เก รืยค  (รเ1'6ะะ)  ใหม่  ‘ภ  เช่น  ภา ฎ. 

ห กัง การ ผ่า กัค  หรือ ทา รดิด เซ อ  และ ภาย ห กัง ที่' กวา มก ค กัน ทาง 

อารมณ์ หมด ไป 

๕.  ภาย ท กัง คล ธคมุ คร ใหม่  ซู 


๘ สิ่ 


๖.  โ 7 ค บางอย่าง  เช่น  ฅบพิ กา':  ค่อม ห: 0 วก ไฅพิ การ 

ไฅพิ การ  และ ค่อม บี่ฅอิ ฅารี่  ของ สมอง หย่อน สมรรถภาพ  เบ็่ นค่น 
๗.  การ ใช้ ยา อื่น  'ก  ร่วม ใน การ ร' กษา  (ค* งจะ กล่าว ใน ตอน 


๘.  คน สูง อาย มาก  บาง โอกาส  อา ซ ระ: ใ!!] ฏิกริ ยา โฅ้ฅ อบ 
ค่อย าผิด ธรรม คา  โค ย เฉพาะ ค่อย าจำ พวก ซ* ลโฟ นิ ฒูเรี ย  ประกอบ ท็งํ๋ 
กน ใน ว* ยนื  ย่อม ม โอกาส ที่รีะ ละเลย ค่อ การ เอาใจ ใส่ เรื่อง อาหาร การ 
กิน มาก ขน  ทำ ให้ ร* บ ประทาน อาหาร ไม่ ลูก ส่วน มาก ยิง ข๊น 

โป รถ พึง ระลึก ไว้ เสมอ ว่า การบ อง กน ไม' ไท้ เกด ภาวะ นำ ตาล 
ใน เลิ อด ตา เบน กา รด ทสุด  เพราะ พวก นํ้ อาจ จะมี อาการ เพียง เล็ก นอ ย 
เช่น  หิว  ใจ สท้เ  อ่อน เพ ลึย  มีน งง  วิง เวียน  หน' ามืฅ  แน่น 
หน* าอก  เหงื่อ ออก มาก ตาม ค่ว  ซ* กจน กระ ท้งถึ งหม คลคิ ตาย ไค้ โถ ย 
ง่าย 

ถ' า หาก ท่านที' เกิถ ภาวะ เช่น นื  แค่ย่ งมีส ฅิคี  เมื่อ เรื่ม มี อาการ 
ฅ่ 0 ก เว่ '1 ว  กว ร วี บร่บ์ ประทาน ซอง หวาน'  (ยก เว* น บ ว ก แซ กก าวีน ท่ 
ใช้ สำ ห ร' บ' ผ้บว ย โรค เบา หวาน)  เซ่น  บอท่ พี  ชอก โก แล ต  เครื่อง 
อื่มท่ หวาน ไค้ แก่ นํ้าอ่ ค่อม ค่า ว  ๆ  ประ มาเ น  ล/เอ  ลึง  ล  ถ วยแ (าว 


ท ก  ๕  ล่ง  80  นาที  จน อาการ ค่าง  ๆ  คง กล่าว หาย ไป  และ ฅ่อ์ง 
สำ'. กค คำ เอ: ต่อ ไป อ ซ่า ■ม •พี®^  *  หวี อ จน กระทำ อาหาร มื่อ 


^๐ 


ฅ่อ ไป  แลํว ควร รายงาน ให้ แพทย์ ผ้รํก ษาท ราบ ก่อนที จะ รบ การ 

บริหาร ยาม อฅ่อ ไป ทราบ ท กก ร" ง  แต่ กำ ท่าน พบ ผู้ บ่' วย ราย ใด ที ไม่ ริ 
สึก ฅ้ว่  โดย สงฒั ว่า  เนื่อง จาก ภาวะ นา ฅาล ใน เลือด ฅํ๋า  ให้ ริบ นำ 
ผู้บืว ย ส่ง สถาน พยาบาล ที่ ใกล้ เคึ ยง โดย เร็ว ที่สุค เท่า ฑื่จะ ทำ ไค้  เพราะ 
ผู้บว ย อาจ จะ ไค้ ร* บอ นฅ  ราย ถืงเ บา ชีวิฅ ไค้ ง่าย ใน ระยะ เวลา อ’ นสน 

(๓)  อิน ตรา ย จาก การบ ริ ทา ร ผิด ว่ธ 
เพื่อ เบน การ ทบทวน พน เาน บาง ประการ ของ ผ้บ่ว ยที่เ บื่นโ รก 
นั้ว่า  กวร จะ ส* ง วรณ์ ไว้  เบ็๋น พิเศษ เสมอ ใน การ  ใช้ ยา ร* กษา โค ย เฉพาะ 
ผู้ที่ฅ อง ฉีด ยา เอง  เพราะ ควย หลัก ความ จริง  ๓  ประการ 

ก.  เกี่ยว ลับ ยา ที่ใซ้  นอก จา กลัว ยา อาจ จะ ก่อ พิษ อ' นฅ ราย ให้ 
แก่ ผู้ ใช้ โดย ฅรง แกํว  ผล ของ ยา ที่ ทำ ให้ ระ ลับ นา ตาล ใน เลือด ลง ดา 
นไเ ก็ ย* ง่จะ ก่อ ให้ เกิด ลันฅ ราย ไค้ อย่า งม ห* นฅ์  จน สึงแ ก่ชวิ ฅไค้ อีก โสด 
หนึ่ง  กอ ร์ป ท* งยา ที่ ใข้ม่ ทลาย ชนิก ควย ลัน และ กลัา ยคลื ง ลัน  แต่ 
ฤทธี้ ของ ลัน แตก ต่าง ลัน ไค้ มาก  'า  และ ริธึ การ บริหาร ก็ แตก ต่าง ลั. เ 
ท* ง ชนิด ฉีด และ รบ ประทาน 

ข.  เกี่ยว ก่บ่ฅ าผู้บ วยเ อง  กน ที่ เบน โร กนื่ เมื่อ เบน นาน เลัๅ 
จะ ทำ ให้ มี ความ ลัาน ทาน ตาล งอ ย่าง มาย มาย  (สำ ห ร'' บผที่ ไม่ ยอม 

ร* กษา  หริ อร* ปการ ร* โาษ าที่ ไม่ ถูกลั อง)  ไม่ ว่า จะ เบน ความ ลัาน ทาน 


^๑ 


ท' วไป ของ ร่าง กาย หรือ เฉพาะ ที่ก็ คาม  โค ย น' บฅง แค่ ช* นผิว หน' งลง ไป 
ย่อม มี กา าฅิค เชอ ไค้ โดย ง่าย  และ ก่อ ให้ เกิด กวา ม รุนแรง มากกว่า กน 
ปกฅิ ธรรมดา ทลาย เท่า  ประกอบ ท^ง ใน ระยะ การ ค่า เนิน ของ โรค เอง 
ก็ อาจ เกิด ภาวะ แทรก ซอน ขน ไค้ หลายอย่าง  เช่น  ผื่ผก บัว  โร ก 
แทรก ทาง หำ ใจ  ปอด  สมอง  ไฅ  และ แม้ กระ ท' ง เนอ เน่า ฅาย 
(0ะ11า21'6116)  เบน คน 


ก.  วิธี การ บริหาร ยา  ผ้บืว ย ส่วน มาก ไม่ มี กวา มรู้ ทาง ด’ าน 

วิชาการ แพทย์ มา ก่อน  ย่อม จะ มอง ขำ มก วาม สำ ค โ]] ใน ค’ าน เท กนิก 

ค่าง  ฯ  โค ย ทา ร้ไม่ ว่า มี ความ สำ ค' ญ มาก เพียง ใค  เช่น เทคนิค ค่าง 
ใน การ ฉด ยา  ระยะ เวลา ที่ฉืค  (ให้ ศึกษา จาก การ ออก ฤทธี ของ อิน ซุลิน 
ใน บท กวา มฅอ น แรก)  การ ท่า กวา ม สะอาด กระบอก เข็ม  และ เข็ม 

ฉีด ยา  ดำ แห น่งที่ ฉีด  (ราย ละเอียด ค่าง  ๆ  ดำ กล่าว ดู ไค้ จาก หนำ ลือ 
ค่มือ  สำ ห ร' บผ้บ วยโ รก เบา หวาน ของ แพทย์ สมา คม)  การ เลือก 

กระบอก เข็ม ฉีด ยา  ให้ ใช้ เฉพาะ กระบอก ฉีค ยา สำ ห ร' บ อินซูลิน โดย 

เฉพาะ  (เทธนเแไ  ร!^ ฑ่!! ธึธ)  ซึ่ง หา ซอ ได้ ทำ ไป  มีอขู่  ๒  ชนิด  อาจ 
เบื่น ชนิด ที่มีฅ ำเล ขบ อก  ๔๐  หน่วย  และ  ๘0  หน่วย  ใน กระบอก 


เคียว ก่น่  แค่ อยู่ คน ละ ดำ น 
๔0  หน่วย  หรือ  ๘0  หน่วย 


หรือ เบน ชนิค ที่มีค่ ว่เล ขบ อก เฉพาะ 
การ จะ ใช้ ชนิด ใด หรือ ดูที่  ดำ น ใด นน 


^1^ 


ก็แล็ วแฅ่ ซำน วน หน่วย ที่ แพทย์ จะ สํงใ ห้ฉึค  การ เขย่า ขวด สำ หรบ 

อินซูลิน ชนิด ข' น  เบื่น ของ จำ เบน ที่สุค  ท* งนเ พึ๋อ จะ ไค้ ความ แรง 
ของ ยา ที่ แน่ นอน  การ เก็บ ร' กษา ยา ฉีด อินซูลิน  ฅอง เ? าบ ไว้ ใน ทีเย์ 'น 
เช่น ตู้ เย็น  (ไม่ ให้ เย็น จน แข็ง)  และ ฅอง ระ ว' งก ารฉี ค ซา  ๆ  ใน ที่ เคียว 
ทไเ  จน แลิค การ บวม และ เบี่น ไฅแ ข็งฅ รง บริเวณ ที่ฉีค  ทำ ให้ เกิค มี การ 
ก ว้า ยา และ ปล่อย ออก มา ช’ า  "1  ฅรง ตำแหน่ง นน  เมื่อ เรา เปลี่ยน 

ตำแหน่ง ที่ ฉีด ยา ใหม่ โค ยใซ้ ขนาด เท่า เดิม  ก็ อาจ เกิด อ' นฅ ราย จาก 

ภาวะ ระ ด' บน าฅา ล ในเ ลือ คฅา ไค้  เหล่า น็เบี่ นฅํน่ 


ส่วน ยา ร' บ ประทาน  ใน กรณี แพทย์ ส่ง ให้ ร' บ ประทาน ก่อน 

อาหาร  ควร พิถี พิณัแ บน พิเศษ กว่า การ ร' บ ประทาน หล' ง์อา หาร  โดย 
ควร ร' ใ] ประทาน ก่อน อาหาร ไม่ เกิน  @7๒  ช' ว โมง  จะ ปลอด ภ'' ยก ว่า 

ท* งน เพราะ เหฅุ ว่า ยา บางกลุ่ม โดย เฉพาะ พวก ชล โฟนิ ลยูเ ริย  เมื่อ 

ร'' บ ประทาน เข’' าไป แล’ ว  อาจ จะ ทำ ให้ เกิด อ'' นฅ ราย จาก ภาวะ ใ!' าฅา ลฅา 
ใน เลือด ไค้ ด* งแฅ่  ©/ ๒  ช' ว โมง  ลืง  ®  ช่' ว โมง  หล'' ง ร'' บ ประทาน ยา 


ท' ว่อ เกิด หล' งรํป ประทาน ยา แณี]  ห เาา ชช่ว่ [ม งก็เ บน ไค้  อย่าง ไร ก็ดิ 
การ ออก กำ ล'' ง กาย นอก เหน่อ ไป จากออก ทำ ล'' ง เบน กิจ ว' ตรป ระ จำ ๅนิ 
หรือ การอด อาหาร  จะ ทำ ให้ ภาวะ อ'' นฅ ราย นเกิ คฃน ไค้ ง่าย มาก ย็งเ น 


ตุปแ ลวก ารร ว้า ษา เวลา เบี่น สง จำ เบน อย่า งย็ง  ไม่ ร่า จะ เบน ยา ฉีก 

หรือ ยา ร' บ ประทาน ก็ฅา ม 


ผู้บ่ว ย ทุก ท่าน ไค้ โป รค ร:; ลึก ถึง กวา มจุริ ง! น  ๓  ฃํอน  และ ไค้ 
โป รค สำนึก ไว้ เสมอ ว่า  ท่าน จะ ปลอด ภว้เ จาก กา รม ริ หาร ยา ค่าง  ทุ  ค่ง 
กล่าว และ สามารถ ดำรง ชีวิฅ ไว้ ดๅย กวา มสข  ล่า ท่าน ผึกฝ นฅำ ของ 

ท่าน เอง ให้ เบน คนที มี คุณ, สม ปด เหล่ านึ 
®.  ละเอียด ถื่ล่ วน 


๒.  รอบ รู้ พอ สมควร 

๓.  เชื่อ พง และ ปฏิบ ตฅา ม คำ แนะ นำ ของ แพทย์ ผุ้ร' กษา 
(๔)  0โ4ต ราย เกิด จาก การ ใช้ ยา อน  ๆ  ร' รม ใา) การ รก ษา 
โดย เฉพาะ ขา ค่าง  ทุ  ที่ไช้ ใน การ ร' กษา โรค เบา หวาน โค ยฅ รง 
เม อ นำ มา ใช้ ร่วม ก' น  มี กมีฤ ทธี้ ใน การ เสริม ซึ่ง ก' น และ ล่นํ ทำ ให้ ฤทธื้ 

ของ มี’ น แรง ขน  เช่น  ยา ฉคพ วก อินซูลิน  พวก ซ' ลโฟ นึลย เรีย  และ 
ยา พวก  ดี. บี. ไอ.  เบีน ฅไเ  ๆลๆ 


ส่วน ยา อื่น  ทุ  ที' ใช้ ร่วม ก' บยา ร' กษา โรค เบา หวาน  ไม่ ว่า จะ 

ใน กรณี ใคก็ ฅาม  ก็ ควร ที่ จะ ไค้ ร' บส' ง วรณ์ ไว้ เบ็๋น พิเศษ เช่น ก' น  เพราะ 

ยา บางอย่าง อาจ ไป ช่วย เสริม ฦทธ  หริ อฅว ขอ งม' นเอ งก็มี คุณ สม บ' ค 
ใน การ ลด ระ ด' บนา ตาล ใน เลือด ไค้ ไม่ มาก ก็ นอ ย เช่น ก' น  ทำ ให้ เกิด 

ภาวะ ระ ด* บนา ตาล ในเ ลือ คฅํ่า  จน เกิด อ' นครา ย ไค้  เช่น  ยา จำพวก 
ซ' ลฟา  ขา แก้ ปวด  จำพวก ซา ลิซ่ย เลท  เช่น  เอ. พี. ซี.  แอสไพริน 
หริ อ พวก เฟ่นึ วบิว ตา โซน  ยา ร' กษา ว" ณ โรค บาง อย่ง  เช่น  พิ. เอ. เอ ส. 


ยา ร* กษา ไข้ จ' บ ถึโา  พา ลูดริ น  ยา แก้ แพ้ จำเพาะ บางอย่าง  เช่น  แ ยิน- 
ดี สดี น  และ ไพ ริ เบน ซา มีน  เบ็' น ตน  ฯลๆ 


การ ปฏิบ ริ เต ว ของ ผ้บว ย เบน โรค เบา หวาน 

เกษม  ฟิข โร จน 


ผู้บว ยที่เ บน โร ก เบา หวาน บาง กน  ม* กจะ  ไม่ เอา ใ' 1) ใส่ ใน เรื่อง 
การ กิน  และ มี จำนวน ไม่ น* อยที่ ทอด ทงเ อา เสึย เลย  กล่าว คือ  เนอ 
ได้ พง คำ ซั้แ จง ของ แพทย์  แนะ นำ ให้ เลึ อก อาหาร บาง ชนิค ที่ ควร กิน 
และ บาง ชนิด ที่ ไม่ ควร กิน ให้ มาก นก  พง ดูแล* ว์ เห็น เบน การ ยาก ที่ จะ 
ป ฎิบฅั  ก็ เลย ไม่ เลือก อาหาร เอา เสีย เลย  เคย กิน อย่าง ไร  ชอบ อย่าง 
ไหน  ก็ คง ปฏิ บ' ฅไป เช่น เดิม  ผล ก็ คือ  นา ฅาล ใน เลือด ไม่ ลด ลง 
พิษ ของ เบา หวาน ก็ ค่อย  ‘ๆ  แสดงออก ที่ ละ นอ ย  เช่น มือ ชา  เท่า ชา 
ซึ่ง ค่อม าก็ อาจ ถึง ขน เบ็น อ* ม พาด  ฅ่อง นอน แซ่ วอ ยู่ ก' บที่  และ บาง 
ราย ก็มีเ น็อเ นำ จาก ปลา ยนั้ว ขน มา  ซึ่ง เรียก ว่า แก็ง กรี น  เมึ่อ เน่า ลาม 
ชั้น มา ถึง ข* อ เท* า  ก็ฅ* อง ค่คเ ท* าที่ง  ลาม ถึง โกน ขา ก็ฅ* อง ค่คข าที่ง  บาง 
ราย ฅาเ รีม ฟาง จน กระ ท' งถึง บอ ค  บาง ราย ความ รู้สึก ใน ทาง เพศ เรีม 
เสื่อม จน ถึง หมด ความ รู้สึก  และ มี มากราย ที่มืโ รก แทรก ซ่อน เข*' ามา 
เช่น  ว' ณ โรค  ปอด บวม  โรค ก็ ม' กจะ ลุกลาม  เพรา ะผ้เ บน โร ก เบา- 
หวาน มีก วาม ฅำน ทาน ต่อ เชอ โร ก น้อย ลง มาก  ข* อน้ง เก ค ง่าย  ‘ลุ  ก็ คือ 


สิ่ ๕ 


พอ เบน แผล  แผล ย่อม จะ หาย ช่ๅก ว่า กน ปกฅิ  ฉะ น* น เมื่อ จะเข้ ารํบ 
การ ผ่า ฅคจึ งเบ็๋ นภา ระ มาก แก่ กํลย แพทย์  ที่ จะฅ็ อง จ* ค การ รำ บา ให้ นา 
ฅาล ใน เลือ คล คล ง เสีย ก่อน จน เบี่น ที่เชึ๋ อ ว่า จะ ไม่ เบน อ” นต ราย เมื่อ ทำ 
การ ผ่า ติดลง ไป 

ที่ กล่าว มานั้  แส คง ถึง ผ้บืว ย เบา หวาน ที่ ทอดที่ ง หรือ ไม่ สนใจ 
ใน การ เลือก อาหาร ที่ จะ กิน  ย่อม เบน เหฅุ ให้ ติว่เ อง ประสบ กวา ม ยาก 
ลำบาก ใน การที่ จะ คำ รง ชีวิฅ อ ย่อ ย่าง ปกติ สุข  แฅ่ยํ งม่ ทาง ที่ จะ ทำ ให้ 
ท่านอยู่ อย่าง สุข สำราญ  เช่น เสีย วก* บก น ไม่ บืวย ควย โร ก เบา หวาน 

ทํงนี โดย รู้ จก ควบ คุม อาหาร ที่ จะ กิน  ผ้ที่ก วบ กุม อาหาร ที่ จะ กิน 
โค ย จ* ดให้ เบน การ ถก ติ อง แล ว  นาย แพทย์ รับ ว่า อาจ ไม่ ฅอง กิน ยา หรือ 
ฉึก ยา  นา ฅาล ใน เลือด ก็ จะ ไม่ สูง มาก 

ผม ไม่ ใช่ แพทย์  ดร งก* นข* าม ผม เบน กน ไข้ ที่บืว ย เบน โรค เบา- 
หวาน  ฅ* งแฅ่  ๒๙  กุลา กม  ๒๕๐๒  ถึง บ* คน ก็ก รบ  ®0  บี่แ ลำ  ผม 
ทราบ จาก นาย แพทย์ ว่า  รก้ ผมเ บน โรค เพราะ รับ กรรม พ* นธุ ‘'แล ว  จะ 
ไม ม โอกาส หาย ได้ เลย  ถ* ารัก ษาติ วสี ก็ จะ อยู่ อย่าง ปกติ สุข  ถ* าทอ ดที่ง 
ไม่ ระ รัง รำ ษาติ ว  ก็ จะ มี โรค แทรก ข้อ น ดาม มา จน อาจ ถึง แก่ กรรม ไค้ 
ง่าย  หรือ มิ ฉะ นนก็ จะ ได้ รับ การ ทรมาน ใน เมื่อ ไป จำ การ รำ ษา เมื่อ 

อาการ หนำ เสย แล ำ  นาย แพทย์ ได้ ให้ หล้ก ใหญ่  ‘ๆ  ไว้  ๓  ขอ  สำ ห ร* บ 


^ \ ว 


ป ฏิบํ? เฅำ ฌื่อ ไม่ ให้ มี นํ้าฅ าล มาก ขํ้นกื อ  ให้ ร้จก กวบ กุม อ' เหา ร  อ'''^ 
ออก กำ ล* ง์ กาย  และ การ ■ห้ก ษาค่ วย ยา  นอก จาก นํ้ณ็บ นเค รอง ประ- 
กอบ เช่น  ทำ ใจ ให้ ร่าเริง  อย่า หมกมุ่น ใน การ งาน หรือ ความ พอ ใจ 
ไม่ พอ ใจ จน เกิน ไป  กล่าว ย่อ  ‘ๆ  กีว่า ทำ ใจ ให้ เบน กลาง  "I  อยูเ สมอ 
ใน เรื่อง นั้ผ้ผ็ 'ก สมาธิ อยู่ บำง แล* ว ย่อม มี โอกาส ฅีก ว่า 

น* บ?'! งแฅ่ นไแ บ็น ติ’ แมา ผม ก็เรื่ มหา ความ รู้  โดย ไต่ ถาม นาย 
แพ ทย่บ 'าง  หา หน* งสือ อ่าน บำง  แล วจด จ์า สาระ สำ ก* ญ ของ การ ป ฏิบฅ 
ไว้  ผม ยึด หล* ก ธรรม ข* อ์หนึ่ งเบ็ 'น ประจำ ฅำกื อ  “ทุก สี่งมี เหตุ เบน 
แคน เก็ค  เหตุ ค* บเ- ผล? ว่บ”  เมื่อ เช่น นจํง ค* นหา  “เหตุ”  แท่ง การ 
เกิด โรค นื  เมื่อ พบ แล* ว-ก็ จะ ไค้ ทำลาย  “เหตุ’’  นน ให้  “ด* บ”  ลง 
แต่ นาย แพร ฟ้แ' จ* ง์ว่า  ผม ไม่ หาย จาก โรค นํ้เพ รา ะ เบน กรรม พ ไเ/  แต่ 
อาจ จะ พอ ทำ ให้  “เหตุ’’  ค่อย บรรเทา ลง  ซึ่ง จะ เบื่น  “ผล’’  ให้ นา 
ฅาล ใน เลือด ไม่เ 'ฅ็่ม มาก ขน  และ น* นก็? ลือ จะ อยู่ ไป ไค้ อย่าง ปก ฅิสข ด' ง 
ผู้ ไม่ บ่' วย ค* วยโ รคนั้ 

ความ รู้ที่ไ ค้รไ เมา นนฅ รง ก* นอ ยู่ อย่าง หนึ่ง คือ  ท' ง นาย แพทย์ 
ผู้ ชำนาญ ทก ท่าน และ หนังสือ ที่ อ่าน พบ  กล่าว อย่าง เคียว ก* นว่า อาการ 
ของ โรค เบา หวาน จะ ค่อย  ๆ  คีขํ้น  ก็ติว่ ย การ ควบ กุม อาหาร กล่าว คือ 
ให้ กิน คาร์ โบ นัย เด รฅนั อย ลง  ให้ เพี่ม โป รคีน และ ไข ม*' น ขน คาม ส่วน 


1 


ชิ่บิ ว) 


เพึอ ให้ ได้ พล' ง งาน คือ ความ รอน เพียง พอ แก่ ความ ฅํอง การ ของ ร่าง กาย 
หน่วย ความ ร* อนที่ ใด้ ร*!) จุเา ก อาหาร น เขา เรียก ว่า  “แค ลอ รี่”  ๑  แกล อรี่ 


คือ ความ ร’ อนที่ ทำ ให้ น่า บริสุ ทธื้  ๑, 0๐0  ซี. ซี.  หรือ  ®  ลิตร  ร่อน 
ขน  ๑  องศา เซน ฅิเก รฅ 


ผม ได้เ รีมฬั ระบบ การ กิน อาหาร แค่ ละ งไ ธฃน  จาก หน* งสือ ท 


กล่าว ถึง อาหาร ของ ผู้ บืวย เบน โรค เบา หวาน  เช่น หน*' งสึอ เก มี ก' บ ชีวิฅ 
ประจำ ว* น  ซึ่ง สมาคม วิทยา ศาส ฅรี แห่ง ประ เทศ ไทย พิมพ์ ขน  เมื่อ  ๑ 
ธ* น่วา คม  ๒๔๙๙  หน* งลือ แสก งก ณ ค่า อาหาร ไทย ซึ่ง มิสแ อนเ คอ รี สน 
พ้า โภช นศา สฅรี ของ  เอ ฟ.  เอ.  โอ  ร่วม ก* บเ จำ หน* าที่ก อง ส่ง เสริม 
อาหาร  กร มอ นาม* ย  ค* นก ว’ าแ ละ เรียบ เรียง ไว้  หน' งสือ โภช นศา สฅรี 
และ โภช นบำ บ*' ค โค ย  ศ จ.  พ. ญ.  อม รา  จ' นทรา ภา นนท์  และ หน* งตือ 

“โร ก เบา หวาน”  ก* บ  “คู่ มือ สำ ห ร* บผู้ม่ เวย ค* วิยโ รก เบา หวาน”  ซึ่ง 
แพ ทยส มาก ม แห่ง ประเทศ ไทย พิมพ์ แจก แก่ ประชาชน เมื่อ  พ. ศ. 
๒๕ 0๙  ก' บนิฅ ย สาร ฅลอ ค จน เอกสาร อื่น  ‘ๆ  อึก เบ็๋น อ* น มาก  จาก 
ความ ร้ที่ ได้ ร* ปม านน  ผม จึง จด รายการ อาหาร แค่ ละ มํ้อที่ กิน ลง สมุก 

เบี่น ประจำ ว* น่  สำ ห ร* บจะ ไค้ ใช้ ตรวจ สอบ ผล ก* ปการ ฅรว จบ ส สา วะ ใน 
กอ นเ ช’ าว่า มี น่า ฅาส เพื่ม ขน หรือ ลด ลง  ล่า น่า ตาล เพีม ขน กึก ล* ป ย’ อน 
ไป ฅรว จด รายการ อาหาร ที' กิน เมื่อ วาน น่ว่า มี อะไร แปลกกว่า ที่ที่ เกย กิน 


ก็ จำ เอา ไว้  เพื่อ ว่า ใน มอ ต่อ  ไป ระ ไค กิน ให้ นอ ยล ง หรือ งด เสีย เลย 
การ จด ราย ลา ร อาหาร ที่ กิน ประจำ ทก  ‘ๆ  มอ เบ็' นสีง สำ ก โบ ประการ หนึ่ง 

ที่ ควร จะ ทำ  71 ง  ที่ คเบ็่ นภา ระ ที่ น่า เบื่อ หน่าย อย่ มาก  แต่ วิธึ 'การ 
เช่น นึ่เพื ยง อย่าง เดียว เท่า น* น  ที่ ผม เห็น ว่า เบี่น วิธี ที่ ลด ปริมาณ นำ กาล 
ใน เลือด ลง ได้ ดี ■ที่ สุด  ท* งนึ่เ บื่น ผล แห่ง ประสพ การณ์ ของ ผม ที่ ได้ 

ปฏิบิ คิฅํ้ง แต่ เรืม เบื่น โรค นึ่เบื่ น ต’' นมๅ  มีเ ว’' น บาง เบื่น บาง ขณะ เมื่อ แน่ 


ใจ ว่า  กิน อาหาร ธ ย่าง ที่ ควบ คม. เล’ 'วนา ฅาล จะ ไม่ เพื่ม  การ จะ ทราบ 
ว่า นำ ฅาล เพื่ม หรือ ไม่ นน  ค ผล จาก การ เจาะ เลือด หา' เ; าฅา ล เทียบ ก'' บ 
กราว ที' แล* วิ  ๆ  มา  ค’' วย การ ปฏิบ "ฅต่ 'ว ของ ผม คง กล่าว  นาย แพทย์ 
ได้ ให้ ลด ยา กิน ลง เบื่น ลำ ด'' บ  ใน บื่จจ บ*' นก ง กิน ยา เพียง มั้อ ละ ครึ่ง เม็ด 
คือ  ๒๕0  มิลลิ กร'' ม  เช้า-เย็น  เท่า น* ใเ  และ ใน ช' ว ระยะ เวลา  ๓  บี่ 
เศษ มา' น  พบ ว่า ม็บส สา วะ คอน เช’ 'าที่ ให้ ผล ■นาคา ล  ®  +  เพียง กร* ง 
เดียว  ระ ค*' บ นาคา ล ใน เลือด ก็ อยู่ ที่ ระ ด'' บด® 0  มก./  เท่า น* น 

ด* วิยเ หฅที่ เห็น ผล ใน การ ควบ คุม อาหาร มา แล’ วิ  ผม จึง กิ กว่า 
ถ*' าจะ ได้ เผย แพร่ วิธี การ ปฏิบ่ คฅ' วิ ใน เรื่อง การ กิน แก่ ท่าน ที่เ, บื่นโ รก!, บๅ 
หวาน คบ’' าง  ก็ กง จะ เบื่น ประโยชน์  จึง ได้ รวบ รวม เรื่อง การ ปฏิบ 'ค 
ฅํวิข อง ผม ที่ ได้ ร*' บ ผลดี มา แล* วิ มา กล่าว ใน ที่นํ้ 


ก่อน อื่น กวา ทราบ ไว ดํว์ช ว่า  เพียง การก วบคุ บ' อาหาร 

แฅ่อ ย่าง เดียว อาจ ไ? าผล เพียง ไม่ มีน าฅา ล ไน เลือด มาก เกิน ไป  แต่ 

ความ สุข สม บรณ์ แห่ง ร่าง กาย ทเว  ‘ๆ  ไป  เช่น กวา มก ล่อง แกล่ ว ใน 

อิริยาบถ ก็ดี  กำ ล่ง กาย ก็ดี  ย ‘ง ต้อง อา ศ โ) การ ปฎิบ "คอ ย่าง อื่น ประกอบ 
ควย  เช่น การ กัค เลือก อาหาร ที่ ย่อย ง่าย  เบน ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย 
ไม่ เสาะ แสวง หา อาหาร พิเศษ เกิน กว่า ธรรมดา  เช่น  แกง งู เห่า,  ไก่ 
หล ม,  มไ เส มอง ค่าง,  เหล่ านืเ บน ต้น  ซึ่ง เบน ความ ล่า บาก แก่พู้ ค 
หา ประการ หนึ่ง  และ อีก ประการ หนึง กิ คือ ยง ไม่ ทราบ ว่า อา' หาร พิเศษ 
เหล่า นึ่ให้ กณ หรือ ให้ โทษ แก่ ว่าง กายอย่าง ไร  การ กิน อาหาร จึง การ 
จะ เบึน อาหาร ธรรม คา ที่ กิน กัน อยู่ ท" ว  ๆ  ไป  และ มี แพร่ หลาย ใน ท 
ต่าง  ‘ๆ 

สาร อาหาร ที่ทก  ๆ  กน ค* องการ นน  นาย แพทย์ ท่านกล่าว ไว้ 
ว่า มีอย่ เพียง  ๖  ประเภท  คือ  โป ร คืน,  ไข มน,  กา ร์โบ อยเ ดร ค, 
เกลือ แร่,  ไว ฅามิ น,  และ ''นา 


ที่ ผม จะ กล่าว ต่อ ไป' แมุ่ง เฉพาะ โป ร คืน,  ไข กัน และ การื โบ 
ฮโเ ดร ฅเ ท่าน ใเ  ซึ่ง เบึ๋น อาหาร พวก ที่ ให้ พ กัง งาน  ส่วน นอก น^น ไม่ 
ให้ พ กัง งาน  และ ผู้ กิน ย่อม ได้ ร* บ จาก พืช กัก ผล ไม้ หรือ เ' นอ ส ค' าพอ 

แก่ กวา มกั องการ ของ ร่าง กายอยู่ นกัว  เวน แต่ บาง ท่าน ที่ ไม่ ชอบ ของ 


๑00 


เปรย ว  เช่น  3^ะ นาว หรือ สม ต่าง  หรือ บาง าาา นที ไม่ กิน เนอ สฅว 

ก็ อาจ เบน โร ก เ?] ย วก' ปการ ขา ค ไว ตามิน บางอย่าง ได้ 

สำ ท ร' บผ้บ่ 'วย เบึน โรค เบา หวาน แล็ว  แพทย์ ส’ งให้ จำ ก' ด 

อาหาร คารื โบฮ 'ย่เ ดรฅ  อ' น ได้แก่ สาร จำพวก แบง  3รือ ย่ใน ข’ าว, 

แบ ง,  น์าฅ าล,  พืชผ 'ก ผล ไม้ท้ ว  ‘ก  ไป  บาง ชน คมี มาก  บาง ชนิค 
มีน ธย  นเบี่ น เรื่อง สำ ก' ญ มาก  เพราะ ว่า เมื่อ ท่าน กิน การ์ โบ ย์ยเ ครฅ 
เข่ว่ ไป แล่ ว่ม่น จะ ถูก เปลื ยนเ บ็นน าฅา ล ใน สำ ไส้  ฉะ นไเ การ กิน กา ร์- 
โบ ธ่ยเ ครฅ มาก ก็ เท่า ก' ป กิน นาคา สมา กน’ น เอง  ผล ก็ คือ นา ฅาล ใน 

เลืยิ คเพึ เม  แต่ ๓ ไม่ กิน คารื โบฃึ โ] เคร ฅทรื อ นา ตาล เสึย ทีเคื ยวก็ ไม่ ได้ 
เพราะ ร่าง กาย ย'' ง ต’ องการ อย่ ตาม สม กวว  หาก ขาด มาก เกิน ไป ก็ จะ 

รู้สึก อ่อน ระโหย  ใจ หวิว  ‘ถู  จน ถี งก' บ เบน ลม หมด สติ ได้  เพรา- 
เหตุ ท ระ คบ นำ ตาล ใน เลือด ลค ตำ กว่า ปกติ  โดย เฉพาะ ใน พวก ที่ 

กิน หรือ ฉีด ยา รก ษาเ บา หวาน อยู่  ซื่งล่ 'า แก้ไข ไม่ ท'' นก็ อาจ ตาย ได้ 

เหมือน ก'' น 

ร่าง กาย ของ ทุก กน ค’' องการ พล่' ง งาน คือ กวา ม ร’ ปา;  เจุ้ๅ 

น วน แกล อรี่ ตาม ขนาด ของ ร่าง กาย และ การทำ งาน ใา; านํห นึ่ง  ‘ถู  เช่น 

กน อายุ เท่า นน  นา หน'' กฅ' 'ว เท่า น* น  ทำ งาน หน'' ก เบา เพียง ไร  ตำ. 
นวณ ตาม หล'' ก เกณฑ์ แล่' ว  ผ้นน จะฅ 'อง กิน อาหาร ให้ ได้ กวา มรโ าา; 
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เบี่น จำนวน เท่า น^น แกล อรี่ฅ่ อ  ®  ว' น  ถท่ มาก เทิน ไป หรึอ น* อยเ กิน 

ไป? าไม่ คี  เพราะ จะ ทำ ให้ อ้ว์น ขน หรือ ผอม ลง ไป ไท้ 

อาหาร ที่เบี่ น พืชผ ท้า ผล ไม้? าค  เนอ สํฅว์ ก็ดี  หรือ ไข ม' น? าคี 
ย่อม ให้ จำนวน แค ลอรี่ แก กฅ่า งก' 'นอ อก ไป  ใน จำนวน นำ ทน* ก เท่า? ๅ”’ น 
านัา โภช นกีา สฅรื ไท้ ก* นก วำแ เฑ้ จก ไว้ เ: าย แพร่ ให้ ทราบ ว่า  อาหาร 

แต่ ละ ประเภท นไเ มี ส่วน ประกอบ อะไร บำง  และ ให้. เกลอ รี่ เท่าไร 

ปรากฏ อย่ฅ ามเ อก สาร แพร่ หลายอยู่ แล่ว่ 


เรื่อง ที่ ว่า  กน หนึ่ง กวร จะ? าน อาหาร ให้ มี ส' ด ส่วน ของ โป ร 

ตีน,  ไข ม' น  และ คา รี่ โบ ชิ' ยเค ร ?า อย่าง ไหน เท่าไร  จึง จะ มี 

สข ภาพ สม บรณ์ คเ บ่น ปก ตี! เท้า  น ท้า โภช นก าสฅ ร? าไท้ กนก วา และ กำ 
หน ค จำนวน ไว้ แล ว  สำ ห ร' บก นที่บ่ วยเ บ่น โรค เบา หวาน นนมี ข’ อ 

จำ กท้) อยู่ ว่า  จะ ต่อ ง ทิน กา ร์โบ อ' ย่เด รฅ ให้ น’ อยล งก ว่า ปกติ  เพราะ 
ร่าง กาย ขาก ชิอรี่ โมน ที่ กก!-! กุม ก' แฅ่ฅ อง กน 
โปรตีน และ ไข ม้นเ ที่ม ชน ตาม ส่ก! ^  จน ให้ ไค้ จำนวน แกล อรืเ ท่า ที 

ร่าง กาย ต่อ ง การ  ท' งนึ่ เพื่อ จะ ได้ มี สุขภาพ สมบูรณ์ เช่น กน ธรรม กา 

ท' ว  "I  ไป  และ ระ ด' บน าฅา ล ใน เลือก ไม่ สูง  ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ถึง หลัก 
เกณฑ์ การ คำนวณ อาหาร แต่ ละ ชนิต  สำ หรบ ผู้บ่ว ข เบา หวาน ที่ จะ พึง 
กิน ใน รอบ  @  วน  ว่า มี อะไร ใน กราว ต่อ'’ •ป- 
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(ตอน ท  ๒) 

เที่ข ว? าบ การ กิน อา หา 7 โ ณั้ใก พ่ะ กล่าว ถึง บุก กล  ๒  ประเภท 
เพื่อ เทียบ เคึย งก ารป ฏิบํฅ้ ที่ฅ่า งก* นแฅ่ ให้ ผล อย่าง เคียว กน กือ 

®.  สำ ท ร* บผู้ ไม่ บวย เบี่น โรค เบา ทวา น  จะฅํ อง กิน อาหาร 
โค ยมี โปรตีน  ไฃม "น  และ การ์ โบ อ่ยเ ดรฅ  อย่าง ไหน เท่าไร 1น 
ว* น หนึ่ง  จืงขิ ะ ไค้ พล* ง งาน พอ เหมาะ สม แก่ การ ดำรง ซีวิฅ อยู่ ไค้ 

โกย ปก ฅิสุฃ 

๒.  สำ ห ร* บผ้บื วยเ บา หวาน  า! ะฅ่ อง กิน อาหาร มี ส่วน ผิก 

แผก ไป จาก กน ปกติ  และ รู้ จ* กสํบ เปลี่ยน อาหาร ฅาม กวา มอ ยาก 

เช่น  ทุเรียน  หรือ ขนม ค่าง  "I ไค้  โค ยที่ จะ ไม่ ทำ ไห้ นํ้าฅ าลเ พืม 
ขั้น  ซึ่ง ผล? “กือ จะ ช่วย ไห้ ดำรง ช่วิฅ อยู่ ไค้ อย่าง ปกติ เหมือน ผู้ ไม่ บวย 

คาม ที่ กล่าว ไว้ กร" ง แร?) แล ำว่า  อาหาร สำ ก* ญ ค่าง  ทุ  ที่ ให้ 

พล* ง งาน แก่ ร่าง กาย มียยู่  ๓  ประเภท  คือ  โปรตีน  ไข ม ไเ  และ 
กา รี โบ อ* ยเค รฅน ไเ  โปรตีน หรือ กา รี โบ อย่เ ครฅ  ®  กร* มให้ กวา ม 

ร* อน  ๔  แกล อรื่  ส่วน ไช ม* น  ด  กร* มให้  ๙  แค ลอรี่ 

โปรตีน เบน สาร สำ ก' ญค่อ ชืวิฅ ของ กน และ ส* ฅว์  มีอย่ มาก 

ใน เนึ่อ สัฅว์  นา นม  และ ไข่  ส่วน ใน พืช ผัก ผล ไม้ มี มาก เฉพาะ 
ใน ถ' ว 

ไข ม' นเบ็๋ น เอกสาร ที่ ให้ แกล อรี่สู งก ว่า อาหาร ประเภท อึ๋น  ก* บ 
ท' งไม่ มีก  ากค 'วย  ฉะ น' นก นที ชอบ? กิน ไข ม* น หรือ นาม* น  จุง ผัก 

จะ ผัว น 


๑๐๓ 


คา ร์โ บอ โ] เคร ฅนน 
จำพวก แบ ง ต่าง  มี มาก อข่ใ นพื 


ถ็า เรียก อย่าง สาม โ 1 เท่ วไป ก็กือ สาร 


ชผโ าผล ไม้  เช่น  ข* าว,  เผอ ก, 


มน,  ถ' ว,  ทุเรียน  เบ็น ค* น  มาก บ* าง น* อย บ้าง สคแ ล*' ว แต่ ละ ชนิค  ทุ 
ไป  นโา โภช นศา สฅร์ ไค้ วิเคราะห์ แยก สาร อาหาร ต่าง  ทุ  ว่า มีอย่ 

ใน ชนิค ไหน  มาก น’ อย เท่าไร  เบึ่น เรื่อง สำ ค ไเ] ของ ผ้บ่' วยเ บา หวาน 


ชะ ฅ* องรู้  และ จคจำไวิ ให้ ไค้ มาก ที่สุค  เพราะ สา รน เอง เมื่อ กิน 
เข* าไป มาก  จะ เบี่น ผล ให้ นํ้าฅ าลโ นเลื อ? าสง  บ้งน เพราะ เมื่อ 

การ์ โบ ฮไแ ครฅ ผ่าน ลำ คอ ลง ไป แล*' วก็ จะ ถูก ย่อย ให้ เบ็๋น นา ฅาล  ทรีอ 
กล่าว อีก นโเ หนึ่ง ท็กือ ว่า การ กิน แบง เขา ไป  !า เท่า ก*' บ กิน นา ฅาล 

เบ้า ไป นนเ อง  เพ็ ยง แต่ ว่า บ้า กว่า กิน นาคา ล โ? ายฅ รง หน่อย เท่า น* น 

นาย แพทย์ จึง จำ ก'' ค ให้ ผู้ บ่' ว ยล ค การ กิน ผล ไม้  และ ขนม ที' หวาน จ' ค เสีย 


อีอว ''น หนึ่ง ให้ กิน อาหาร ท กอ ย่าง ที' มี กา ร็โบ  โ) เคร ค  รวม ก'' น แล’ 'ว 

ไค้ เพียง  @๕0  ถึง  ๒ 00  กรม เท่า นน 


กนค้  ทุ  จะ? ว่' อง กิน อาหาร ให้ ไค้ กวา ม ร*' ธน กอ พล' ง งาน เบี่น 
จำนวน ใน ว'' น หนึ่ง กิ' แกล อ รื่น น  มี ส่วน ส้ม่พี น่ธ์ ระหว่าง นํ้าห น'' ก ตำ 
ก' บ การทำ กิจการ งาน ประ จึาบ้ น  ผู้' ที่ ทำ งาน เบา ก็ ใช้ จำนวน แกล อรื่ 
น*' อย  บ้า ทำ งาน หน ก ก็ใซ้ มาก ขน  นาย แพทย์ ผู้ คน กวำ เรื่อง นึ่จึง 
วาง หบ้ก ไว้  ให้ ใช้ นา หน* ก ต่ว้  กู น) ' คำ ย' บ้า เ' ล’)) นึ่ ง สำ บ้น ธ์บ้บ ความ 
หนำ เบา ของ งาน ที่บ้ ธง ทำ* I มวํ น่า^ นึ่ว  ำ  คือ ถา ทำ งาน เบา ทสุค 

ให้ คณ คำ ย  ๓0  ผล บ้พท์ เบน จำนวน แกล อรื่  บ้า ทำ งาน หนำ ขั้น ไป 


ก็ จำ ฅ’ อง ใช้  ๔๐  หรือ  ๕๐  คณ  ฅํว เลข ที่ ซะ เอา ไป คูณ น จึง จำฅ อง 
ปรึกษา แพทย์ ว่า ควร ซะ ใช้ อะไร คณ  เพราะ งาน ของ กน เย็บ เสิอ ผ้า 
น* ก พิมพ์ คีค,  ชาว ไร่,  ผู้ ข* บรถ ประจำ ทาง,  กุลี แบก กระสอบ ข* าว 
เหล่ านั้  ท่าน มี กฎเกณฑ์ คำ น วน ออก มา ว่า  ใน  ®  ชว โมง ซะฅ อง 

ใช้ พ ล่ง งาน กี่แ คลอ รี่  แล่ว ท่าน ก็ ซะ บอกว่า ให้ เอา ฅ*’ ว เลข เท่า นน 

เท่า นั้คูณ 

สมมุติ ว่า นาย ดี  อายุ  ๖๕  บี่  ไม่ บืวย เบน โรค ใด ใด  ทำ งาน 

เบา  นำ หน กฅว  ๗๐  กิโล ก ร่ม  นาย คีซะ ฅ็อง ใช้ ปริมาณ ความ 

ร* อน คือ 


นำ หน กฅว  ๗๐  กก.  คูณ ควย  ๓0  (เพราะ ทำ งาน เบา) 
ไค้  ๒,® 0๐  แกล อริ  แปล ว่า  นาย ดี ซะ ฅ* อ่ง กิน อา ทา ร หล* โา  ๓ 
ประเภท ที กล่าว แล ว  ให้ ไค้ ค่า ความ ร* ธน  ๒,® 0๐  แคล อริ'  ใน 

๑  ว* น 


ผล การ คน ค วา ซน วาง ไร้ เมน หล กลด' 5  สำ ห ร* บคน ควร กิน 

อาหาร ประเภท ใด  หน ร้า เท่าไร  ใน  ®  วน  มีทํร้ น็ 

ต่อ ง กิน โป รดีน หน ร้!  ๑  กร* มฅ่อ นํ้า หน ร้าด้ 'ว  ®  กิโล กร่ม่ 

ต่อ ว* น 

คอ ง กิน ไข ม* นหน ร้า  ®  กร* มต่อ นา หน* กิต่ว  5,  กิโล ก' 5 ร้^ 

ต่อ ว*' น 


ค อง กิน คาร์ โบ!! ไ แด': ฅ  หน' กเ' ท่า ก ไ] จำนวน แกล อรี่ข อง ผ้นน 
ลบ ควย จำนวน แกล อรี่ข อง โป รฅึน แล:; ไขม้ น': วมกํ 'น  แล วหา ร 

ควย  ๔  ผล ล' พท่พ็ น จำนวน กร ไข อง กา' ร์โ บอ ไ' เด รฅ' ที่ก ว: กิน 

ไน  ๑  วไ 

ฉะ นน  นาย ดี  หน ไ  ๗๐  กิโล กร ไ  ทำ งาน เบา  จะฅ อง กิน 
อาหาร ไห ไค้ กวา มร ไน  ๒, ๑ 00  แค ลอรี่ ต่อ  ®  วน นน  ก็ จะ ดอง กิน 
อาหาร หล ไ  ๓  ประเภท ค' ง' น 

โปรตีน หน ไ  ๗ ๐  กร ไ  ไค้ กวา ม รอน  ๗๐x๔  เท่า กไ 

๒๘๐  แกล อร 

ไข มไ  ,,  ๗๐  ,,  ,,  ๗๐x๙  เท่า ก" บ 

๖๓๐  แกล อร 

กา'? โบ อไเ ค: ฅหน ไ  ๒,® ๐0-( ๒๘๐ + ๖๓๐)  เหลือ 

®,® ๙๐  แค ลอรี่  แล วหา ร ควย  ๔  ไค้ ผล ลไธ์ เป็น  ๒๙๗. ๕  กร ไ 

สร ป' ร่า  นาย ดี อายุ  ๖๕  บ  ทำ งาน เบา  ไม่ บวย เบน ไร ก 
เบา หวาน  ควร กิน โป: คืน  ๙0  กร ไ  ไข ม่น  ๗๐  กร ไ  [กา? โบ อ ไ- 
เด รฅ  ๒๙๗. ๕  กรม 

บาง ท่าน อาจ ฉงน ร่า  วน ห’ นึ่ง ‘ๆ  กน เรา กวร กิน โปรตีน 

๗๐  กร ไ  ซึ่ง คูน อย นิด เคย ว  เพ ยง ซอ เนอ หมู มา  ๗๐  กรม  ก็เ' ตี ยง 
พอ แล ำไช่ ไหม  ?  แฅ่มิ โซ่ เชฺนฺ น^น  เพราะ จำฅํ อง ทราบ ก่อน ร่า 


๑0๖ 


เนั้อ ส่ฅว์ ต่าง  'ฯ  โดย ท' วไป มืโป รฅึน อยู่ ประมาณ  ๒๕ /  เท่า นน 

ที่ เหลือ ส่วน ใหญ่ เบน นํ้า  หรือ คิด ง่าย ‘ว  ว่า  โปรตีน  ๒๕  กร ไ!  จะ 
ฅํอง ไค้ จาก เนั้อ หมห น* ง่า  ©๐0  กร ไ  เพราะ ฉะ น* นส่า จะ กิน โปรตีน 
๗๐  กร ไ  ก็ ต่อ ง กิน เนอ หมู  ๒๘0  กร ไ  พวก การ์ โบ ป็ยเ ดรฅ 
ก็ เช่น กไ  ถำจ ะคิค จาก ขำ ว สุก ต่อ์ง กิน ข้าว สุก หน ไ ถึง  ๓  เท่า เพราะ 
ข้าว สุก มี การ์ โบ อ้ย์เ ครฅ อยู่  ๓®. ๖ /  เท่า นไเ  ส่วน ไข มีน  ๗๐  กร ไ 
ก็ กง ไค้ จาก ไข มีน  ๗๐  กร ไ จริง  ‘ๆ  เพราะ เบี่น ไข มีน บริสุ ทธี้ ไม่ 

มี นา เจือ ปน อยู่ เหมือน อาหาร ประเภท อื่น  เมื่อ นาย ตี กิน อาหาร ฅาม 
ส่วน  โดย ประมาณ ใกล้ เกียง กไทื่ กล่าว มาน สม่า เสมอ ทุก วไแ ล*' ว 

นาย ตีก็ จะ ดำรง ช่ริฅ อยู่ อย่าง ปกฅิ สุข 

กราว นมา กล่าว ถึง อาหาร ของ ผ้บว ย เบา หวาน  ว่า จะต่ 'อง กิน 
อาหาร ประเภท ไหน-เท่  าไร  ต่อ  ®  วน  จึง จะ ดำรง ชีว็ฅ อ ย่อ ย่าง 
ปกฅิ สุข บ้าง 

สมมุติ ว่า  นาย หวาน  อายุ  ๖๕  บื่  นา หนัก ต่ว  ๗๐  กิโล กร' มี 
ทำ งาน เบา อย่าง เกีย วก บน ายตี  นัา นาย หวาน ไม่ บวย เบี่น โร ก เบา หวาน 
นาย หวาน ก็ จะ ต่อ ง กิน อาหาร ทกป ระ เภท เท่า นับ นาย ตี  เพื่อ ให้ ไค้ 

ความ รอน  ๒,® 00  แกล อริ  ต่อ  ®  วน  แต่ นาย แพทย์ กำหนด ไว้ ว่า 
นาย หวาน จะ กิน การ์ โบ นัย เด รฅไ ค้เพื ยง  ©๕๐  กร ไ  ถึง  ๒00  กร ไ 


๑0  0^ 


เท่า นไเ  สม มฅิ ว่า  นาย แพ ทย กำ หน ค ให้ นาย หวา* าว่ โ^ ซี^'*^^^ 
ไค้ หนำ  ๒๐๐  กรม  ซึ่ง เบน จำนวน สง สุก แส ว  แมก ระ น น* แาย VI วาน 
?ไ ยำ ขาก การ์ โบ ฃึยเ ครค อก  ๙๗. ๕  กรม  หรอ เทา กบ ร! ากอ วา 3 ^ รอ’^ 

อึก  ๓๙๐  แกล อรี่  ฉะ น ไ; นาย หวาน จะ คอ ง กน โป ร อึ*^! •'■ส-ไร! แพิม 

ขน จน ให้ ไค้ กวา ม รอน อก  ๓๙๐  แกล อร  เพ อช ก เชย จา' แว' แท ร! าก ไป 
นาย หวาน จึง จะ ไค้ กวา^ รอ V ^'^*®  0  ๐  แกล อร  คาม ท ราง กาย ของ 
นาย หวาน ค’ องการ ใ' แ  ®  ว*^ 

โป ร คน,  ไข มน,  โบ ขึยเ กร คม อยใ นพ ช^ ก^ล ไม แล- 

เนือ สำ ว์ชนิ ก ไหน  และ มาก นอ ย เท่าไร  ไค้ มีผู้วิ เกราะ ท่แล ะ™ 3 าท่ 
ไว้ ใน เอกสาร ค่า ว  ๆ  ขอ ชก ควอ ย่า™ อ ให้ ท ราน ว่า*^^^'^ 3 มี อยู่ เบน 
รอย ละ เท่าไร ขอ ร นาน นัก กำ ค่กใ ป^ 


ห ฉลาม แห้ง 

มี โป รฅีน 

๘๑. ๙ 

ไข ห้น 

๐.  ๑  ก 

1า ร์โบ ซียเ กร ค 

๒.® 

ปลา หมึก แห้ง 

*  * 

๖๒. ๓ 

** 

๔. ๓ 

99 

๐ 

กุ้ง แห้ง 

** 

๕๙. ๔ 

99 

๓. ๖ 

99 

๓. ๒ 

ถ” วลิส งก ว 

** 

๓๐. ๖ 

,,  ๔๙. ๔ 

99 

๑๑.  ๐ 

เห้า หุ้ ขาว 

9* 

๗. ๘ 

99 

๔. ๖ 

99 

๑. ๖ 

ห้าว สก นึ่ง 

๒.  ๑ 

99 

๐  .๔ 

9  9 

๓๑. ๖ 

ถ' วผั่ก ยาว 

99 

๒.  ๐ 

99 

๐.  ๑ 

99 

๖. ๖ 

ท เรียน 

99 

©.๘ 

99 

๐  .๗ 

99 

๔®. ๔ 

เ- 

0 

๙๙. ๕ 

นา ฅาล ทราย 

99 

๐ 

99 

V ^ 

9  9 

•๐?^ 


ฅาม ที่ กล่าว แล วว่า  นาย หวาน จะฅ อง กิน โป รดีน และ ไข มน 
เพิ' มฃน อีก  คิด เบน กวา ม: อน  ๓๙0  แค ลอรี่  นาย หวาน อาจ จะ กิน 
ถ่วลิ สง กวเ พม เติม จาก ที่ กิน โป รฅึน  ๗0  กร ไ)  ไข มน  ๗0  กรม 
การ์ โบ ชิยเ ดรฅ  ๒ 0๐  กรม  โดย กิน ถ่วลิ สง คว อีก  ๗๐  กร ไ)  กึจ ะ- 
ได้ กวา ม รอน เพึม ขั้าเ คือ 


โป ร คืน 

๒®  กรม 

ได้ 

๘๔  แกล อรี่ 

ไข ม ไ; 

๓๔  กรม 

ได้ 

๓๐๖  ,, 

คา รี่ โบ ธ'' ย เก รฅ 

๗  กร ไ] 

ได้ 

๒๘ 

รวม ได้ กวา ม ร* อนเ พื่ม ขน 

๔® ๘  ,, 

รวม ความ ว่า  นาย หวาน จะฅ อง กิน อาหาร ใน  ®  ว ไ;  มี จำนวน 
ค* งนั้  คือ 

โป รฅีน  ๗0  กร ไ  เพี่ม ใน ล่วกิ สง  ๒®  กร'' ม  รวม เบึน  ๙® 

ก้รไ  (๓๖๔  แกล อ รี่) 

ไช ม' น  ๗๐  กร ไ)  เพ ม ใน ถวลิ สง  ๓๔  กร' ม  รวม เบน  ๑ 0๔ 

'  กร ไ)  (๙๓๖  แกล อ รี่) 

คาร์ โบ ปี* ยเค รฅ  ® ๓๙  กร ไ)  เพ ม ใน ล่วลิ สง  ๗  กร'' ม  รวม เบน  ๒00 
กรม  (๘ 0๐  แกล อ รี่) 

เมื่อ รวม แล ว  นาย หวาน กิน โป ร คืน  ๙®  กร'' ม  ไ*!) ม ไ;  ๑ 0๔ 
กร* ม  กา รี่ โบ ขียเ ดรฅ  ๒๐0  กร ไ)  คิด เบ็๋ นก วาม ร*' อน ได้  ๒,® 0๐ 
แกล อรี่ 


^0ย่^ 


ผม ใกร่ จะ ให้ หล* ก ใหญ่  ไว้ คำนวณ การที่ จะ? ไน อาหาร ใน 

®  วน ของ ผู้ บืวย I บ็๋นโ รก เบา หวาน คือ 

®.  กิน โปรตีน  ®  กร* ม  ฅ่ยินํ้ ^าห น' กฅำ  6  กิโล กร* ม 
๒.  กิน ไข ม* น  ®  กร* ม  ,,  ® 

๓.  ร่าน คาร์ โบ ธํย์เ ดรฅ  ไม่ เกิน  ๒ 00  กร* ม 
๔.  กิน อาหาร ที่มี โปรตีน และ ไข ร ณัเพื่ มฃน อีก เล็ก น* อย  ให้ 

ม่จำ น วน แกล อรี่ พอ ชก เชย ส่วน ที่ ขาฅ ไป  เนื่อง จาก ค* อง กิน การ์ โบ อ้ย์- 
เคร ฅน* อ์ยก ว่า ที่ กน ปก ตี กิน 

เมื่อ ปฏิ บ* ฅได้ อย่าง ที่ กล่าว แล*’ ว  ท่าน ก็ จะ ได้ อาหาร ที่ ให้ พล* ง- 

ง านคื อก วาม ร’’ อน  เบน จำนวน แกล อรี่ เพียง พอ แก่ การที่ ร่าง กาย ของ 
ท่าน ค*’ อง ใช้  เนื่อง จาก การทำ งาน ประจำ ว*’ นของ ท่าน ทุก ว' น  .  นี่ก็ คือ 

ท่านอยู่ ได้ อย่าง ปก ฅิสุข เหมือน กน ไม่ เบี่น โรค เบา หวาน  - 

บาง ท่าน กง จะ ว่า  การ คำนวณ นา หน* กอ อก มา เบน กรม  เบ็! น 
กิโล กร*’ ม  คู ช่าง ยุ่ง ยาก แท้.  ข’’ อนื่ ผม ขอ ให้ ท่าน เห็น กวา ม จริง ข* อหนื่ ง 
ที่ ว่า  ถำ ไม่ ใช้ มาฅ ราช' งมา กล่าว ให้ เบน หล'’ ก แล ว  ก็ ย่อม ไม่ สามารถ 
จะ บอก นา หน*’ ทที่ แน่ นอน ได้  จะ กล่าว เบี่น น่า หน'’ ก คาม มา ครา เคิม ของ 
ไทย เบน ไพ,  เ^อ ง,  สลึง,  บาท,  ตำลึง,  ช' ง.  ก็ ได้  แค่ มาตรา 
ไทย เด้ มน นถก ยก เล็ก ไป แล’’ ว โค ยก ฏ หมาย  ให้ นำ มาฅ ราช' ง  ควง  ว่ค 


๑ 90 


ใน ห ล่ก I มฅริ ก แทน  ฉะ นน ใน หน่วย งาน ต่าง  ‘ๆ  จึง ใช้ มาฅ รา เมฅ ริก 
V ^งสั้ น  บญห าว็! ว่า  จุะท ราบอย่าง ไร ว่า  ®  กร* ม  หรือ  @0  กรม 
หรือ  ๑๐๐  กร' ม  น* น  หน' ก ประมาณ เท่าไร?  เรื่อง น็ท่า น จะ เสาะ หา 
ให้ ได้ ความ รู้ เอา เอง โกย ไม่ ยาก น' ก  เพื่อ ให้ หมด บั๋ญญ าใน เรื่อง น 

ผม ขอ แนะ นำ แก่ผ้ เบน โรค เบา หวาน ว่า  ท่าน ควร จะ ม เครือ งชํง้ ชนิค 
เบึน ค ราช ส' ก เครื่อง หนึ่ง  ช" งนา หน' เาฅ ง์แต่  ®  กร' มได้ จน ถึง  ๕๐0  กรม 
ก็ จะ เบน ประ โย ช นํแก่ ท่าน มาก คลอด ชีวิฅ  และ ถ* ามีเ กรื่ อง ช' ง ชนิด ที่ 
เขา ช’ ง้ข อง ชาย ใน คลา ค ขนาด ช' งได้  ๗  กิโล กร* ม์ก็จ ะดึ ขั้น ไป อีก 

(ตอน ที่  ๓) 

กราว ที่ แล* วผม ได้ บรรยาย ถึง นาย หวาน ผ้บว ย  ซึ่ง แพทย์ 

กำหนด ให้ กิน กา รืโบ ส ไ' เด รฅ น’ อยก ว่า นาย คีผู้ ไม่ บวย  และ ให้ กิน 

อาหาร อย่าง อื่น แทน เพื่อ ให้ ใด้ จำนวน กวา ม ร’ อนเ ท่า ก' น  นาย หวาน 
จึง จะ มี กำ ล' ง์ กายอยู่ ได้ เช่น เด ย วก' บน ายดี 

ว' นนึ่ ผม จะ ได้ กล่าว ถึง เรื่อง อาหาร ที่บ่เ วยเ บา หวา นม ไ แรื ยก ร่อง 
ใกร่ จะ กิน ของ หวาน  ๆ  เพื่อ ให้ บรรเทา ความ อยาก ลง ไป บ* าง  เช่น 
ทุเรียน  ทอง หยิบ  ขนม ห ม' อ แกง  เหล่า นึ่เบี่ นฅํน่  นาย หวาน จะ กิน 
ได้ โดย จำนวน นา กาล ไม่ เพื่ม ขั้น  แค่ จะ ต่อ งปฏิ บ' คด' งฅ่อ ไปนึ่ 

สมมุติ ว่า จะ กิน ทุเรียน ส* ก ยวง หนึ่ง  ซึ่ง เมื่อ เอา เม็ด ออก แล’ ว 

เห ถึอเ นึ่อทุ เรียน หน* ก  ๘๐  กร ไ!  ทุเรียน มี คา รี! บซีไ เก รฅ  ๙ 9. ๔ / 


0 


ซึง มากกว่า ขาว สุก  ทุเรื ยน  ๘๐  กรม จึง มี คๅร์ โบ ป็ยเ กรฅ ราว  ณ ๓ 
กรม  ใน การ กิน อาหาร ประ จึาว ‘น ก็จุะ ค* อง ลด การ์ โบ เมีย!, ครฅ จาก  ๒ 0๐ 
กรม ลง  ๓๓  กร'},]  ก' บ ของ ถ' ว ลิสง คํว อีก  ๗  กร' ม  จึง เหลือ  ©๖๐  กร' ม 


ฉะ นน นาย หวาน จะ กิน อาหาร ค่าง  ๆ  ใน ว โนน  คือ 

โปรตีน 

๙๑  กรม 

ให้ กวา ม ร่อน 

๓๖๔  แกล ธร 

ไข} มีน 

๑๐๔  ,, 

9  * 

๙๓๖  ,, 

การ โบ ป็ยเ ครค ของ ถวล สง กํว 

๗  ,, 

99 

๒๘  ,, 

99  19 

๓  0๚  ,, 

99 
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เหลือ การ์ โบ ชํยค เรฅ สำ ห ร' บ อาหาร อึ๋น  ‘ฯ 

*๖๐  กร' ม  กร ไเ  ๖๔๐  แกล อรี่ 

รวม เบน กวา ม ร* ยิน  ,,  ๒,* ๐๐ 


จาก ฅำ เลข ที่ กล่าว มา แล* ว์  นาย หวาน ย' งมีก าร์โ บอ โ) เต ร ฅเห ลือ 
อย่ อีก  @๖ ๐  กร โ)  สำ หรโ เอา ไป กิน อาหาร อื่นๆ  ใน  ด  ว่น 

ล่า นา? เห วาน อยาก กิน ขนม หา' าน  หรือ การ์ โบ อโเ ครฅ อย่าง 
อื่น อีก  ที่มี จำ น  วน ไม่ เกิน  *๖๐  กร โ  ก็ ย่อม กิน ไค้  โดย ที่ นา ตาล 
ในเ ลือ ค จะ ไม่ เพี่ม  เพราะ จำนวน การ์ โบ ยิโเ ดร คยโ ไม่ เกิน  ๒๐๐ 

กรม ใน  ®  วน  ตาม วิธี ที่ กล่า' เรา อาจ กระจาย การ กิน อาหาร เบน 


01^120 


อย่าง อื่น ใค้ห ลายอย่าง  และ ลำ เห็น ว่า เมื่อ รวม จำนวน กา' ร โบ สยเ ■'^' 5 ^ 
แล* วจะ เกิน  0๖0  กร ไ)  ก็ เลือก ทิน แก่ อาหาร ช' นิ คทีมื่ การ โบ อย^ก 
น* อยแ ทน  จำนวน กา ร์โ บอ ไ! เอ รฅก็ จะ กง อยู่ ภาย ใน กำ หน ก  กร กร 

อย่าง เบื่น ขอ สมมุติ  ค้ง์นั้ 

ภาย ห ลํงที่ ทิน ท เรียน แล’ ว  ยไมี การ์ โบ อไเ ครค เหลือ อีก  ® ๖  0 
กร ไ)  เรา ทิน ขนม เบื่ ยก ปูน  0  ชน  เบน การ์ โบ ยิย์เ ดรฅ ราว  ๓0  กร ไ) 
เทิน ไอ สก รีม  0  ลํวย  มี กา รี โบ ฮไเ ครฅ ราว  ๒0  กร ไ)  กง เหลือ 
คาร์ โบ ฮไเ ครฅ อีก  @00  กร ไ  ใน ก ไ) ขำ ว ทุก มํ้อก็ จะ ก่อ งมีส่ วน ที่เบ็๋ น 
พืช ผก อยู่ ก่าย  เช่น  แกง สม  ผไเ ห็ค ฟาง  นา พริก ก่กก่ ม  ติด เบน 
คา รี โบ อไเ ดรฅ เฉพาะ ส่วน ที่ กิน เข ำไบ 'สมมุติ ว่า  ๕๖  กรม  จึง กง เหลือ 
อีก  ๕๔  กรํม์  มี มูลค่า เท่า ก่บ ขำ ว สุก นึ่ง  ๑  จาน  หรือ  ๑๗๐  กร ไ 
ซึ่ง กง ไม่ พอ ทิน สำ หรไ  ๓  มื่อ 

เมื่อ เบน เช่น นึ่  ก็ อาจ หา พืช อย่าง อื่น มา ทิน แทน ขำ ว  ที่ ให้ 
มี ปริมาณ มาก แก่ มี กา รี โบย ไ เด รฅน 'อย เช่น ถว ผก ยาว  เอา มา ก่มหํ น 
ละ เลีย คก็ข่ อม กระทำ ไค้  ถ' วผก ยาว มี กา รี โบ ป็ไเ ครฅ  ๖. ๖  ■/.  ฉะ: น* โ; 
แทน ที่ จะ ทิน ขำ ว นึ่ง  0  จาน  ซึ่ง มี กา รี โบ อไเ ดรฅ  ๕๔  กร ไ  เอา มๅ 
แปลง เบน ถว ผก ยาว เลีย ก็ จะ ไค้ ถวผั๋ ก ยาว หน ไป ระมา ณ  ๘ @๘  กร ไ 
กือเ ก็ อบ  0  กิโล กรม  ผม ไค้ ทดลอง มา แลํว่  อาหาร มั้อก ลาง วไแ ละ 


๑๑๓ 


มอ!. ยน รวม  ๒  มอ  ใช้ ถํวผ ทยา วฅม ไม่ เ? ๅน มือ ล"  ๔ 00  กร' มท็อึ มที 
เคย ว  บญ หา ท เกิด ขน ท อือ  หลาย กน จุ]" ฤล่ๅ ๅๅๅ  เคย กิน ฃํๅว สก มา 


จน เคย แล วเ มอ กิน ถ' ๅกก ยาๅ แทน ขิๅๅ จุ ^03^51 ะ หรือ  ? 

ขอ เท จ จริง วา  มี หลาย ชา คิที ไม่ ไค้ กิน ขํๅๅ  แต่ กิน พืช อย่าง อื่น แทน 
เขา มืชวิ ฅอยู่ ไค้ อย่าง ยึด ยา' า  ถ' ากำ นึงถึ งคณ ภาพ แล’ ว  การ กิน ถ' ว 
ผก ยาว แทน ขาว น*' น จึง ไม่ เบน สิ' ง ผิด ริสํย ที่ จุ" ทำ ไค้ ของ ผ้ม่] ๅย 


ขอน อย่า ลืม 


ถา ท่าน เบื่อ ถ' วผก ยาว ก็ อา จุ) ใช้ พืช ต่อ ไป น แทน  ซึ่ง ล* ว์นแ ล* ว 
แต่มื กา ร์! บชํย เด รฅ คิด เบื่น ส่วน ริ' อย น* อยก ว่า ถ่วที่ ก ยาว  อือผํ 'กก ะ เฉด 


0.๘  ยอด กะ ถิน  0.๙  แฅง กวา  ๒. ๓  ผค้า บุ้ง จึน  ๓. ๗  บวบ เหลี่ยม 
๓. ๗  นา เต่า  ๔. ๐  ผค้า บัง ไทย  ๔. ๒  ถ' ว แขก  ๔. ๕  ผ'? ๅ กาด ขาว  ๔. ๕ 
ผ้ก กาก หอม  ๔. ๖  ถ' วหำ โฅ  ๕. ๓  กะ หลํ๋า ปลี  ๕. ๓  พ้กท อง  ๕. ๖ 
ถ' วพ  ๕. ๘  เมื่อ ได้ ทราบ เช่น นํ้  ท่าน คง ไม่ จำ เบื่น ต่อ ง กิน ข* าว สุก  ซึ่ง 
มี กา ร์! บอ โ) เด รฅ ถึง  ๓®. ๖  ได้แ ลำ  เพราะ มี โอกาส เลือก พืช อื่น' สุ 
แทน ไค้  โดย ไม่ ทำ ให้ นาคา ลเพื ม 


ผม ร้ลืก ว่า เท่า ที่ กล่าว มาน  ก็ หนี ฅำ เลข ใน การ คำนวณ การ 

กิน อาหาร ไป ไม' พน  ถำจ ะฅ คทง  คือ ไม่ กล่าว ถึง ฅำ เลข เลีย เลย  การ 
เล่า เรี่อ งนั้ก็ จะ หา ประโยชน์ มี ได้  เพราะ สาระ สำ ก* ญ ของ เรื่อง ขน อยู่ 
ๆ' บฅว เลข ท* ง นไเ  เช่น คน บ่' วยเ บา หวาน จะ ร' บ ประทาน อาหาร ให้ มี 


6)  6)  (5! 


การ์ โบ ไอ เคา ต เกิน กว่า วน ละ  ๒ 0๐  กรม ไม่ ไค้  อาหาร แค่ ละ อย่า งมื 
การ์ โบ ไฮเ ครฅ ไม่ เท่า กไเ  แล’ วยํงื ส ไ] พ่น ธ์ไป่ ถึง อาหาร หล ค้า คือ โป รฅีน 
กไไ ขม ไ อีก  กิน อาหาร ทุกอย่าง แล’ ว์วิะ ฅ’ อง อยู่ ใน กฎเกณฑ์ ที' วาง ไว้ 
ว่า  กน ขนาด นน  ทำ งาน หน ค้! เพียง น* น  ซะ ฅํอ์ง กิน อาหาร ให้ ไค้ 
อย่าง ไหน เท่าไร ใน  @  ว่น  ฉะ น* นจึง เบื่น เรื่อง ฅำ เลข ที' จะ ฅํอ์ง  บวก 
ลบ  คูณ  หาร  คาม กวร แก่ กรณี ไป 

อย่าง ไร ก็คี  ผม ใคร่ สรุป เบ็่ นความ สน  ทุ  เขำ คือ  ผู้บืว ย ทุก 
กน จะ ฅ’ อง กิน อาหาร ใน  ชิ  วน  ไม่ ให้ มี การ์ โบ ไยึเ ครต เกิน  ๒ 00 
กร ไ  ถำกิ นณีว ผก ยาว แทน ขำ ว สก ไค้  ก็ จะ ใช้ ถวผั่ ก ยาว ราว  ๘๐๐ 
กร ไต่ อ  ชิ  วน  คิด เบี่น กา ร์โบ ไอ เด รฅก็ ราว  ๕๔  กร ไ เท่า น* น  ที่ 
เหลือ อีก  @๔๖  กร ไ  ก็ สุด แค่ ท่าน จะ คำนวณ แยก ออก เบน การ์ โบ- 
ไอ เด รด ของ อาหาร อื่น  ทุ  ที่ กินเ ขำ ไป ใน วน หนึ่ง  ทุ  ท* ง คาว และ หวาน 
แค่ ไม่ ให้ เกิน  @๔๖  กร ไ  หล ไก ารก็ เพียง เท่า นึ่  เมื่อ ผม จิบ หล ไ การ 
นึ่ไค้ ก็ยึค ลือ ปฏิบ ฅฅว์ เรื่อย มา  ผล ก็ คือ นาคา ลมิไ ค้เพี มมาก ขั้น ใน เลือด 

ต่อ ไป นึ่จะ กล่าว ถึง การ ปรุง อาหาร บาง ชนิด  พอ เบื่น ฅำอ ย่าง 
สำ หรไ ผ้บว ย  ใน ข* นฅไ ท่าน ควร จะ หา ราย การที่ แสด งคณ ค่า ของ 
อาหาร ให้ ทราบ ว่า  อาหาร ชนิด ใด มี โป ร คืน  ไข มไ  และ การ์ โบ- 
ไอ เด รฅอ ย่ร ไย ละ เท่าไร  หนังสือ ที่ ว่านึ่ ราคา ถก  พอ จะ หา ซ็อ ได้ จาก 
สมาคม โรค เบา หวาน แห่ง ประเทศ ไทย  ชื่อ หนังสือ  “โร ก เบา หวาน 
เรื่อง ควร รู้”  และ เมื่อ รู้ ว่า อาหาร ชนิด ใคมี กา ร์โบ ไอ เด รก นอ ย  ก็ ควร 


•  ๑ 


นำ สิง นน มา ประกอบ อา ทา ร  ทํ้งนื เพราะ แพทย์ กำ หน ค ให้ ผู้บืว ย รบ- 
ประทาน การ์ โบ ไส เก รท ใ ห้อย ลง มาก  คัว อย่าง อาหาร ที่มีก าร์ โบ ไส- 
เคร คน’ อย ได้แก่ เคัา ห้ ขาว  ©.๖  /  ผห้ๅ ตำลึง  ©,๙  /  แฅง กวา  ๒. ๓  X 
พก' เขียว  ๒. ๘  /  เคัา ห้เห ลือ ง  ๓. ๕  /  บวบ เหลี่ยม  ๓. ๗  /  นำ เคา 
•^. 0  1-  เหึค  ๔. ๐  X  เช่น นเบี่ น คัน  ควร งคเ คัน อาหาร ทมี การ โบ- 
ไฮเ ครฅ มาก  เช่น  •นาคา ล  ๙๙. ๕  X  วุ้น เณ้  ๙๙. ๒  X  มก กะ โ ร¬ 
น แห’ ง  ๙๔. ๗  X  ลกเ คือ ยแคั ง  ๖๘  X  เบึ๋น คัน  เน้อ ส’ ฅวแ ทบ ทุก 
ชนิด ไม่ มึกา ร์โบ ไฮเ ครฅ  ถึง จะ มีกึ น’ ธย มาก  เคัน แค่ รง นก มี  ๒๓-" 1  X 
หอย แห’ ง์  ๒๓. ๓  X  ปลา ทสด  @๙  X 

ต วอ ย่าง รายการ อาหาร  (2  บอ 


วน' ฅ  ® 


3วื อ เช็า  ขนม บง  ๒  ชิน  (หน กราว  ๓0  กรม  ม การ โบ- 
ไส เด รฅ  ราว  ® ๘  กร บ) 

ไข่ ลวก  ®  ฟอง  (มี กา' ร์โบ ไอ เด รค ไม่ ถึง  ®  อ คับ) 

กาแฟ ใส่ นม สด  ใส่ แซ ก กา ริน แทน น'' ดา ส  (มี การ์ โบ ไยี- 
เด รฅ ราว  *  กรม) 


เนอ หมท อด หรอ ย่สา 'ดด ด  ®  ^  .มม การ โบ ไชิเ ดร ค) 

มอ น้มีก าร์ โบ ไยิเ ดร ครา' า  ด^บ 


ร^อ กถิา งาน  บะช อ เนอ หมู กน กก คา สา  (หน ก  ®00 

กร* ม  มี การ์ โบ ไอ เคร ครา' า  ๒  ครบ) 


๑๑๖ 


แกง เผึต นก กระจาบ  (มี การ์ โบ ไอ I ดร ฅทผํ กราว  ๒  กรน) 
ปลา เก็ม ทอด  (ไม่ มี การ โบ ไอ เถร ฅ) 

เน็อ วำผ 'ดก ‘บ์ผํ กคะ น’ า  (หน* กราว  ®00  กร' 30  มี การ โบ- 
ไอ เด รฅ  ๙  กร ไเ) 

มะละกอ สุก  ๕๐  กร' ม่  (มี การ์ ไอ เด รฅ  ๕  กร* "ม) 

ถวผั่ ก ยาว ฒ้  ห' ไ-เละ เอียด แทน ฃ' าว สุก  (๔00  กร* 30  มี 

คาร์ โบ ไอ เด รฅ  ๒๖  กร* ไ.!) 

มีอนั้ มี การ์ โบ ไอ เคร ต  ๔๒  กร ไ 0 

มอ บ่าย  ชา ฝ ร' ง  ใส่ นม สด  ใส่ แซก กา ริน  (มี กา ร์โ บอ โ] 
เคร คราว  ®  กร' ม) 

พก ทอง ชุบ แบ ง ทอ ค  ๔  ชน  จม ซอส ตาม ชอบ  (มี การ์- 
โบ อ' ยเค ร คราว  ®0  กร* ม) 

รวม มั้อนั้ มี คาร์ โบ อ* ยเค รฅ ราว  ®®  กร* ม 

มอ เย็น  ฅม ยำ ปลา กระ พง  (มี การ์ โบ อ* ย์เค รถ เฉพาะ ใน 

ฒั ราว  ๒  กร* ม์) 

กะ หลํ่า ปลี หน' ก  ®00  กร* ไ]  สอ ค ไส้ หมู ส* บนื่ง  (มี คาร์ โบ. 
อ' ยเค รฅ ราว  ๕  กร' ไ)) 


แกง แหง ไก่  ใส่ มะ เชอ ยาว  ®  ผล  (มี การ์ โบ อ* ย์เ ดร คราว 
๕  กร* ไ]) 

ปลา เส’ นขนม จึนท อด กรอบ  (ไม่ มี กา ร์โ บอ โ) เถร ค) 


๑ ฟิ ๓) 


ถํว ผก ยาว ฅมห นอ ะเอี ยคแ ทนขิ 'าว สุก  (๔ 00  กร ไ)  มี 

การ์ โบ อ่ยเ ดรฅ  ๒๖  กร ไ) 

สบ ปะ รด หน ไ  ๕๐  กร ไ  (มี คา ร์โ บอ โ) เด รฅ  ๙  กร ไ) 

รวม มอ นืมีก าร์โ บอ โ เด รด  ๔๕  กร ไ 


รวม อาหาร  ๔  มีอ  มี คาร์ โบ อโเ ดรฅ ประมาณ  ๑๑๘  กร ไ 
ส่วน ที่ เหลือ) ■า อาจ กิน ขนม หวาน ได้  ใน จำนวน ที่ ไม่ ให้ มี 
คาร์ โบ อโเ ครฅ เกิน  ๘๒  กร ไท็ แอ่ว กไเ 

วน ท  ๒  ร์วอ เชา  ข โว ฅไป ลา  ประมาณ  ๒  อ่ว์ย  หรือ  ๔๘0 
ซีซี  กาด ว่า จะ เบี่น ข โว มี คาร์ โบ ฮโเ ครฅ ประมาณ  @๕ 

กร ไ  นอก จา กน นจะ เบน การ์ โบ ฮโ เด รด ใน ผไฅ่ าง  ๆ  ที่ ใส่ 
ใน ข โว ฅไ รวม ก ไ. ประมาณ  ๒  กร ไ  ใส่ ไข่ ไ? า  ®  ฟอง 

กาแฟ  ด  ถ โย  ใส่ นม สด  ใส่ แซ ก คา ริน  (มี คา ร์โ บอ โ- 
เคร ฅป ระมา ณ  ๑  ?1 รม) 

3าอ กลาง ว่น  แกง จืดเ ฅาหู้ ขาว อ่อน  ®  แผ่น  ใส่ เนอ หม 
อ่บ ราว  ©00  กร ไ  ใส่ ถ โง อก ห โโฅ  ๒0  กร ไ  ที่งห มด 


น็จะ มี คาร์ โบ อโเ ครต ราว  ๕  กร ไ 

ผได พัหม  800  ? ไ-โ ม?) ไ เม ลืคถ โลน เฅา  ๕0  กรม  (โ) 

การ์ โบ อโเ ดรฅ ราว  ๕  กร ไ) 

แกง เขียว หวาน ไ?' เปร^ 5) าณ  ®  ถวย  บรือ  ๒ 3?0  ซขี 

(มี การ์ โบ ฮ่ย์เ ครก ราว  กร โ) 

ปลา กุเลา ทอ ค  (มี การ์ โบ อํย เถร ฅไม่ วึ 3  ๑  กร ไ) 


แฅง ไทย สก  @0๐  กนั)  ใส่ นม สคแ สะ แซ กก หิน  (มี 

คา ร์! บอ ไ แด รฅ ราว  ๗  กร ไเ) 

ถ' วผึ้ก ยาว ฅ่ม  หํน ละเอียด  ๔ 0๐  กร' ม  (มี การ์ โบ ฮยเ ดร ต 
๒๖  กร' ม) 

รวม มํ้อนั้ มี คาร์ โบอ้ ย่เค รฅ  ๔๗  กร' ม 

มอ บ่าย  ชา ฝ ร' งใส่ นม สด  ใส่ แซ ค กา ริน  (มี คาร์ โบ อ' ย- 

เด รฅ ราว  ®  กร' ม) 

ขนม แบั่ง สิบ นึ่ง  ๔  อัน  (มี การ์ โบ อัยเ ดร คราว  @0  กร' ม) 

มอ เย็น  ไก่ อัม ข่า  (มี การ์ โบ  อัยเ ดรฅ ใน ผเา ไม่ เกิน  ๔ 

กร' ม) 

เจี๋ยน ปลา เจียร ะ เม็ด  (มี การ์ โบ อไแ ครฅ ใน อัก และ นํ้า ดาล 

ราว  60  กร' ม) 

แกง กะหรี่ เนึ่อ  (มี คาร์ โบ อ' ยเค ร คราว  ๘  กร ไ)) 

ถ' วผก ยาว อัม อัน ละเอียด  ๔ 0๐  กร' ม  (มี การ์ โบ อัย เด รด 

ราว  ๒๖  กร' ม) 

รวม มีอนึ่ มี การ์ โบ อัยเ ดร ตรา ว  ๔๘  กร' ป 
รวม ใน วน ท  ๒  น้อัง วน  กิน การ์ โบ อัยเ ครฅ  ® ๒๔ 

กรม  จีง ยง คง เห ลืธก าร์ โบ ธ่ยเ ครฅ ใน วํนนึ่ อีก  5,;'^  ก รู ไ) 

ซึ่ง จะ นำ เอา ไป คำนวณ กิน อาหาร พ็เด ษนึ่ช อบ ฏข่ๅ รูฏื่ ไ; 


(ตอน ท  ๙) 

ผม ไค้ เสนอ รายการ อาหาร  ๒  วไเ รวม  ๘  มอ  ถำผู้ ใคไ ค้ทค 
ลอง กินฅ ามนั้  แล วรุ่ง ขน ใน วไเ ที่  ๓  ไป ให้ แพทย์ ทำ การ เจาะ เลือ ค 
ฅอน ก่อน อาหาร เช้า  ทำ น จะ ไค้ รไเ ความ ประ หลา ค ใจ และ  คีใจ ที่ 

ปรากฏ ผล ออก มา ว่า  นา ฅาล ในเ ลือ ค ของ ท่าน ที่ฅร วจ พบ ใน ครา วน 
จะ ลค ลง มาก ที เคียว 

ผม ขอ ยก ประสพ การณ์ ของ ผม มา เล่า  เพื่อ ให้  ท่าน ไค้  ทราบ ถึง 
ผล การ คม อาหาร  คือ เมื่อ  ๒๘  เมษายน  ๒๕ 0๙  ผม เข ‘าโ รง พยา- 
บาล คิริ ราช เพื่อ ร’ บ การ ผ่า ท่ค้! ค่อม ลด หมาก  นาย แพทย์ ฅรว จ พบ ว่า 
ในเ ลือ ค มีน าฅา ล  ต ๒๕  มก.  /  พอ  ๓  พฤษภาคม  ๒๕๐๙  ผม 
ไค้ ร' บ การ ผ่า ฅํค่เ  นาย แพทย์ บอกว่า ระหว่าง น* น ไม่ฅ ค้าง คุม อา หาา ■ก็ ไค้ 
ร่ง ขน ว’ นที่  ๔  พฤษภาคม  ฅรว จน าฅา ล ในเ ลือฅ ไค้  @๗๖  มก.  / 
ว’ นที  ๙  พฤษภาคม  ไค้  @๗๒  มล.  และ ใน วน ที  ® ๒  พฤษภา¬ 
คม  ได้  ต ๗๘  มก.  /  พอคี ว’’ นที  @๓  พฤษภาคม  คุภเ หมอ สุนทร 
ฅํณฑ น นทน์  ผ้ชำ นา ญ โรค เบา หวาน ของ โรง พ ขา ษาล ก ฒัา! าก การ 
พ’' ก ผ่อน หนำ รอน  ไค้ มา พบ ราย งา ■นที หวห นำ คืกพ ยา บาล  บอกว่า 
นำ ฅาล มาก ไป  ขอ ให้ ผม คม อาหาร ใ ห' •หลอ ลก  ®® ง 0  มก.  กจ 2 ค 
ผม จึง เขียน รายการ อาหาร ส่ง ไห้' กา “บ บ**’' วน เสา รทํ 


๑! 2ป็0 


® ๔  และ วไเ อาทิ ที่  ® ๕  พฤษภ ากม  รวม  ๒  ว* น  เช* าวไ เจน ทร 
ที่® ๖  เจาะ เลือด เอา ไป ฅรว จ  ปราก ฎ ผล ว่า  มี นำ ฅาล เพียง  ®® ๘ 
มก.  /  เท่า นไเ  ผม กุม อาหาร เพียง  ๒  ว" น  นำ ฅาล ลค จาก  ® ๗๘ 
เหลือ  ๑® ๘  กึอล คลึง  ๖๐  มก.  /  นี่กือ ผล แห่ง การ กุม อาหาร ทิผม 
ประสบ มา แก่ ตน เอง 


อย่าง ไร ก็ว่! การก ม อาหาร ค* ง กล่าว นํจะ ฅํอ์ง คุม สมํ่า เสมอ ไป  ไม่ 
ใช่ ว่า พอ จะ เจาะ เลือ ค ตรวจ ก็ คุม ก่อน ว* น เจา ะสํก  ๒  ว* น  ภาย หล* ง์ก็ 
เลิก คม  เช่น น เท่า ก* บเบ็ น การ หลอก ตน เอง  ย่อม ไม่ ไค้ ผล อย่าง ไร 

อนึ่ง  การ คุม อาหาร นึ่ก็อ ย่า ให้ มาก เกิน ไป จน มีน าฅา ลฅา กว่า 
®00  มก.  /  เพราะ นาย แพทย์ ท่านบอก ไว้ ว่า  ถำมี นา ตาล ในเ ลือ ค 


น’ อยเ กิน ไป  กล* บมีอ ไ เต ราย มากกว่า มี นา ตาล มาก เสีย อีก  คือ อาจ 
เบน ลม หมด สติ ไค้ ใน ฉบพ ลน  ถา แก้ไข ไม่ ท' นก็ฅ าย ไค้ โดย ง่าย  ขอ 
ให้ ส* ง เกฅ ใน ฅำเ รา ว่า  ถ* ารู้ สึก ใจ หวิว  ขน มา  เมื่อ ไร  ก็ วิง รีบ หา 
นา อค สม คึ่มท ไเฯ  ใจ หวิว  ‘คุ  ก จะ หาย ไป  ผ้บว ย ไม่ ควร กิน อาหาร 
ผิด เวลา  หรือ ปล่อย ฅว จน รู้สึก หิว  เพราะ จะ เบน เห ฅนำ ไป ถึง การ 
เบน ลม หมด สติ ไค้  ที่ กล่าว มานึ่ หมา ยก วาม เฉพาะ ผ้ที่ กิน ยา หรือ พี กยูา 
ร* กษา เบา หวาน อยู่ เท่า นน  ส่วน ผ้ที่มิ ไค้ กิน ยา หรื ธพีถ ยา  โอ กาก ที่ 
ระฒั นา ตาล ใน เลือด ตากว่า ปกติ ย่อม ไม่ มี 


๑! 90 (^ 


การ กุม อาหาร น  ใน ช ไเฅํ น  ก็ จะ ร้สึก เบี่น ความ ลำบาก ใจ 
อยู่ บาง  แค่ ถำถื อคฅิ ว่า  “สี่ งทงํ้ หลา ยมึใ จเบ็ 'น ใหญ่  สำเร็จ ที่ ใจ” 
แลํว่  กวา ม ลำบาก น* น  ‘า  ก็ จะ ค่อย  'กุ  ล คล งทก ที  ไม่ ชำ ก็ จะ กลาย 
เบ็ นก วาม เคย ชิน ไป  ซึ่ง ไม่ รู้สึก เคือ กร ‘'ยิน ประการ ใค เลย 


ท่าน ควร จะ ขวน ขวา ย หาก วาม ผู้ เกี่ยว ท*' บเรึ่ อง เหล่า นยิยู่ เสมอ 
ใน ข* ง; แรก ก็ หา หนำ สิอ แสก งกุณ ค่า ของ อาหาร แค่ ละ อย่าง มา อ่าน  แล่' ว 
จด จำ ไว้ ให้ร้ เบน ประเภท ใหญ่  ๒  ประเภท ก็ ได้ คือ  อาหาร ที่ ควร กิน 
หมาย ถึง อาหาร ที่มีก าร็ โบ ไส เด รท น’ ธย  เช่น  เล่า ทู้ ค่าง  ‘กุ  พก  บวบ 
หำ ผำ กาด  ถํว ผก ยาว  ผ ‘'ก คะ นำ  และ เนํ้อ ส*' ฅว์ เกือบ ทุก ชนิด  เหล่ านั้ 
เบึน ล่น  ก'' บ อีก ประเภท หนี่ง ที่ ไม่ ควร กิน  หรือ จะ กิน ก็แค่ นอ ย  ได้แก่ 
นาคา ล  ขนม หวาน ค่าง  ‘กุ  วุ้น เส’ น  ม*' กก ะ โรนี  ขำ ว สุก  ลูก เดือย 


เบื่น ฅ’' น 


เมื่อ ท่าน คม อาหาร ไว้ ได้ แล่ว่  สี่งที่ จะ ล่อ่ง ปฏิบ ฅฅำ อีกอ ย่าง 
หนึ่ง ก็ คือ การ ออก กำ ลำ กาย พอ สม ทา' ง'' •‘^ จ^  การ ธ อก กำลํ 'ง กาย นม 
หลาย ธ ย่าง เช่น  ขด ดิน  ดาย หญำ  ดเ' ดร วฅน ไม้  ปลูก พืซ ผก ผล ไม้ 
เดิน ชำ  ‘กุ  ทำ กาย บรื หาร  เบน ล่ำ  ท่าน ถ น* คอ ย่าง ไหน ก็ปฏิ บด ตาม ที่ 
ชอบ ไค้  แค่ จะ ล่อ่ง ระ วำ ไม่ ให้ มาก เคืน ไป จน^™ อย  เพราะ แทน ที่ 
จ*^ เกด คแเ  กลบ จะ เกก โท ง^  การ ออก กา ลง กาย น ควร จ ^ไ ด ทา ใหเ บ-น 

*  จ*" 


๑!^]^ 


การส มํ๋าเ สมอ ก้น ทุก  ทุ  ว' น ควย  โค ย เฉพาะ การทำ กาย บริหาร แล ว 
รเะ ฅ่อง ทำ ทุก ว' น และ เบี่น เวลา ใกล้ เกียง โเน  เช่น  เวลา  ๕  นาฬิกา กรง 
หรือ  ๖  นาฬิกา  เริม ฅํน ทำ ไป จน ครบ ท่า ที่ กำ หน ค ไว้ ทุกวน  เช่น น 
เบ็น คน 

การ ออก กำ ล' ง กาย นอก จาก เบน การ กระ คุ้น กล้าม เนั้อ ค่าง  ทุ 
ให้ ทำ งาน คาม หล้า ที' แล้ว  ย' ง เบน การ ช่วย ล คน าฅา ล ใน เลือด ลง ไป 
ล้วย  สำ ห ร' บผม เอง ได้ ถือ ปฎิบ ฅมา ค' งแค่ ก่อน เบน โรค เบา หวาน จน 
บ' ดนั้  ๒0  บี' เศษ แล้ว  กีอ เมื่อ คึ่น นอน ใน คอน เช่า ก็ ทำ กาย บริหาร รวม 
@๒  ท่า  ซึ่ง ใช้ เวลา ไม่ ถึง  ๑0  นาที ก็ เสร็จ  ค่อ แค่น น ร่าง กาย ก็ กระ- 
ล้บก ระ เฉ งฃน  ล้าง หล้า  อาบ นา  กิน อาหาร เช่า  แล้ว ทำ งาน เบ็ ค- 
เฅลื ค หรือ งาน อดิเรก ไป อย่าง กล่อง แคล่ ว จน ราว  ®0  น. เศษ  จึง 


เพลา การทำ งาน ลง  พอ®®  นาฬิกา  ก็ กิน อาหาร กลาง ว* น  แล้ว 

นอน พ' ก ผ่อน ราว ครึ่ง ถึง หนึ่ง ช' ว โมง  ที่ ผม เลือก ทำ กาย บริหาร 


๙ 

ก 


เพราะ เห็น ว่า เบน การ ปฏิบ 'คที่ ไม่ ล้อ ง ใช้ เก รี่ อง มือ  ใช้ บริเวณ เนึ่อ ที' 


ล้อ ย  แล้ว บาง ท่า ย* งให้ คุณ อย่าง ล้น ฅา เห็น  เช่น  ท่า ที่  @  คือ นอน 
หงาย  (บน ที่ นอน)  หงาย มือ ที่ง์  ๒  ช่าง  เหยียด ตรง ไป คาม ลำ ล้ๅ 
กำมือ แน่น  ฅาล้ อง จ' บด รง ไป ล้าง หล้า เบี่น มุม ราว  ๔๕  องศา  ปลาย 
เทา ทป้  ๒  เห ยียค ฅรง  ค่อย  ทุ  ยก ชา ล้ง  ๒  ร้น  อย่า ให้ เช่า งอ จน ขา 
ท* ง  ๒  ค* งด รง ได้ ฉาก ล้บลำฅำ  แล้ว น' บ'®  ถึง® 0  แล้ว ค่อย  ทุ 


๑ เช ส) 


ลคข าทง  ๒  ลง  ไม่ ให้ เข่า งอ  ล?! ลง จุน ประมาณ, ว่า อีก ราว  @๐  น วฟฅ 
จะ ถึง พน  จึง ห? เด  เกร็ง ขา ทง  ๒  ที่ เหยียด ฅรง ให้ อย่ก ไ! ที่  แล* ว์น ไ!  ® 
ถึง® ๐  แล ว ค่อย  ลคข าทํ้ง  ๒  ลง จุน ส* นถึง พน  แล* ว์ก ลาย มือ ที่ 
กำ ออก  ผ่อน หาย ใจุ ยาว ส*' ก  ๒  กร^ง  แล*' วก ล ไ! ทำ อย่าง เดิม อีก  ทำ เช่น น 


เพียง  ๓  กร* ง เท่า น* น  ผล ก็กือ  อ ว*' ย วะ ส่วน ค่าง  จุะร้ ลึกค่ 'ว  ความ 
ง่วง งำ เงีย จุะห มด ไป ท*' นที  ท่าน  ท่าน ที่  “ลง พุง”  ทำ ทกว ไ เส โา เดือน 
หนึ่ง ท็จุะ ปลา คใจุ ว่า  “พุง”  ของ ท่าน ยบ ลง ไป  ใส่ กางเกง หลวม  กำ 
ทำ ถึง  ๓  เดือน  จุ ะฅ* 'อง ร่น ขอบ กางเกง ให้ แคบ เฃไ ไป เกือบ  ๒  นึ่ว 
ท* งนั้ ได้แก่ ฅำข อง ผม เอง 

กาย บริหาร  ๑๒  ท่านึ่  กำมื โอกาส ผม จุะ เขียน อีก ค่าง หาก จุะ 
กล่าว ใน ที่นั้จุ ะ เบน การ ยีค ยาว เกิน ไป 

เมื่อ กิน อาหาร เย็น แล ว  ผม จุะเ ดิน ชำ  พุ  บน ซาน เรือน หรือ 
ลา นบ ไน  กำ ฝน ฅกกื จุะเ ดิน ภาย ใน ห่อ ง  เดิน ชไ  พุ  น*' บก ไวฅํ้ งแฅ่  ๑ 
ไป จุน ถึง  ๑, 0๐ ๐  ก ไว แล วห ยุค  จุะ ได้ ประโยชน์ ดือ  นอน หล*' บ 
สนิท และ เร็ว กว่า ปกฅิ  นอก จุา กน น  นา กาล ที่ เกิด จุาก อาหาร มั้อ เย็น 


ซี่ง มก ไม่ ได้ ถก ใช้ ให้ หมด ไป  เพราะ เลิก จุาก การทำ งาน ใด  พุ  ที่ฅ อง 
ใช้ แค รอร็ มาก แล ไ  เมื่อ ออก กำ ลไ กาย ควย การ เดิน  ก็จุะ ช่วย ให้ ใช้ 


นา ฅาล ให้ หมด ไป ส่วน น นึ่ง  ดือ เท่า ก' บลค จำนวน นา ฅาล ใน เลือด ลง 

จุาก ส่วน ที่จุะ เพีม เพรา รอ'! งง อ เย็น 


๑ เดป็ ๔ 


ย^ง มี งาน ที่ น่า เบื่อ หน่าย อึก อย่าง หนึ่ง ที' ผ้บว ย สมควร จะ ไค้ จค 
ทำ ขน  ไม่ มี ใคร จะ ช่วย เรา ไค้  เรา จะ ต้อง ทำ ของ เรา เอง  นึ่ท็เ พอ 
ความ สำเร็จ ที่ จะ ให้ เรา อ ย่อ ย่าง ปกติ สุข นนเ อง  สื่งนึ่ ก็ คือ 

จ" ด หาส มุด เล่ม หนึ่ง ข นาค  ๔0  แผ่น  แบ่ง ออก เบ็๋น ส่วน  ๆ 
สำ ห ร' บบไ เทีก เรื่อง ราว  สุค แต่ ว่า เรื่อง ใคมี มาก หรือ น' ธย  ก็ แบ่ง สมุด 
น ไ* มาก น' อยฅ าม เรื่อง ราว น* น  ‘มุ  เรื่อง ที่ ควร จะ  บน ทึก ไว้ ก็ คือ นา หน* ก 
ต้ว่  ๒  หน ‘า  นา ฅาล ใน เลือด  ๔  หน* า  ความ ค' นโส หิฅ  ๔  หน้า  การ 
กิน ยา ฅาม แพทย์ ส่ง  ๔  หน้า  การ บื่วย เจ็บ  @0  หน้า  การ ฅรว จบื่ส สา วะ 
เอง ฅอน เชา ทุก  ‘มุ  ว' น  @๖  หน้า  ที่ เหลือ เบื่น รายการ อาหาร ประจำ 
มอ ราว  ๔0  หน้า 

สำ หรบ รายการ น้า หน้ท ต้ว  ควร ทำ เบื่ นฅา ราง บอก เวลา และ 
ว' นซ' ง,  ไค้ น้า หน้า กิ' กิโล กร'  ม่,  ห่าง จาก กราว ก่อน กี่ ว' น,  กร ไ] นึ่เพื่ ม 
หรือ สด เท่าไร  ? 

รายการ น้า ฅาล ใน เลือด ควร ทำ เบื่น คารา งบ อก ว' ■น่เ จุา ะ;,  ผล 
น้า ฅาล ใน เลือด,  ผเา การ ครว จบ ส สา วะ ใน เช้า ว โ-! เคียว กัน? ๅ'' บวำ แจุา ะ 
เลอ ค 

รายการ ความ ต้น โลหิต  ควร ทำ เบื่ นฅา ราง บอก เวลา และ กัน 
กัด  กล ที่ กัด  หมาย เหตุ  -  -  -  . 


๑! 0 (^ 


รายการ กิน ยา ฅาม แพทย์ ■สง  ทำ เบน ฅา ราง มี เลข ที่,  วน ที่, 

ซอ ยา  ผูสืง ให้ กิน,  วน หยุฦ กิน,  อาการ ของ โ-; ก 

รายการ บึวย เจ็บ  เขียน เบี่น ทำนอง บ ‘น ทึก เพื่อ ความ ทรง จำ 
ลง วนเ คือ นบื่  แล* ว์บ” นทึก การ บวย เจ็บ ต่าง  ‘ๆ  เช่น เบน ห ว" ด  เบื่น ไข้, 
มือ ชา,  เทา ชา,  ฅาเ ริ' ม ฟาง,  การ เข’ าร" กษา ใน โรง พยาบาล,  การ 
เขา รบ การ ผ่า ฅค  บ" นทึก ให้ ละ เอีย ค เท่าไร ก็เบี่ นเรึ่ อง ช่วย ให้ แพทย์ 
วิเคราะห์ โรค แทรก ซอน และ การ วาง ยา  การ ร' กษา แก้ไข ได้ คีฃั้น  ผม 
เขา รบ การ ผ่า ฅ่โๅ ใน โรง พยาบาล มา แล่' ว  ๗  ก/ง  แต่ ละคร* งํ๋ก็ สามารถ เล่า 
ประ ว'? เกา รณ์ บวย เจ็บ ให้ แพทย์ พิจารณา ได้  เมื่อ พฤษภาคม  ๒๕ 0๙ 
เฃำ ร* บ การ ผ่า ตํคต่ อม ลถห มาก  ผ่าต่ คค ร* งนํ้ นาย แพทย์ บอกว่า เบน 

การ ผ่า ฅด้ ใหญ่ มืผล  ๕๐  /  คือ เบน ฅาย เท่า ก' น  ผม เล่า ประ ว' ฅ การ 
บวย เจ็บ ให้ พง โค ยล ะ เอย ค  ฅลอ ค จน การ เบี่น โรค เบา หวาน และ การ 
ปฎิบ 7] ฅํว ใน การ ควบ คม อาหาร  หลัง จาก ฅรว จ ร่าง กายหลายอย่าง 
เสร็จ แล ว  ก็ ได้ ร' บ การ ผ่าฅ 'ด ใน ว' นทึ'  ๖  ของ การ เข* าโ รง พ ยา บา ส  ผม 
คืน ขั้น หลัง จาก การ ผ่า ลัดแ ลัว  ไม่ รู่ ลึกมื อาการ ผิด ปก ตแต่ ประการ โค 
จ็ต ใจ ก็ แช่ม ชึ๋น  สามารถ สนทนา อย่าง ปก คิก' บผ้ที่ มา เยี่ยม ได้ ฅํ้งแ ฅ่หั้เ น 
จาก ยา สลบ 

การ ฅรว จบ ส สาว ะทึา เบน คารา งบ อก ลัน ที่,  ผล การ ตรวจ  การ 
ร' กิษา  การ ฅรว จบั่ส สาว ะนั้ ทำ ได้ ควย ฅนเ อง ทุก เซ* า ก่อน กิน อาหาร 
โค ย ใช้ นา ยา เบน เนคื กห์  วิธี ฅรว จก’ อง ทำ อย่าง ไร บ้าง  ท่าน จะ ขอ 


๑ เธุปิ 


ทราบ ไพ้า ก นาย แพทย์  การ ฅรว จ'} ะ เสีย เวลา เพึข ง  ๓  นาท กเ สร จ 
จก ผล การ ฅรว จล ง ไป ว่า เบ็น ลบ  คือ ปกฅิ  หรือ มึนำ ฅาล นอ ย หรอ มาก 
จาก สี ของ นา ยา ผสม บั๋ส สาว ะที่ฅ ฆเบ็ 'น  ® ,๒,  ๓  หรือ  ๔  บวก  ท  ) นี 


สำ ห ร* บ ท่านที' เบี่น โรค นื ใหม่  'ๆ  หรือ นา ฅาล ย* ง มากอยู่  จะฅ อง ฅรว จ 
ทุก ว* น  การ ฅรว จค็ว่ ย วิธีนั้  ผม กิคว่ าเบ็ 'น วิธี ที่ เที่ยง ฅรง กว่า วิธี อน 

แค่ ใช้ เวลา นานกว่า เล็ก นอ ย  วิธี อื่น อาจ จะ เสร็จ ภาย ใน ไม่ ถึง  ๑  นาที 
แค่ หมด เปลือง มากกว่า  ท่าน ลอง จ* ด, ทำ ดเถิ ค  แล ำจะ เกิด ความ รู้สึก 
ใน จิฅ ใจ ของ ท่าน เบี่น ดีใจ  เมึ่อ ปรากฏ ผล ของ การ ตรวจ ใน ว* นนน ว่า 
นา ตาล ล คล งก ว่า เมื่อ วาน นั้  หรือ ใจ หดหู่ เมื่อ ปรากฏ ผล ว่า มีน าฅา ล 
มาก ขั้น  ท นที ท่าน ก็ จะ พลิก ไป คู รายการ อาหาร ที่ จด ไว้ ประจำ มื่อ เมื่อ 
วาน นั้  แล ว ท่าน ก็ จะ ทราบ เอง ว่า กิน อาหาร อะไร ที่มีก าร็โ บไขึ เด รท 
มาก เข* าไป  ท่าน ก็ จะ ได้ จด จำ ไว้  เพี่อ จะ ได้ กิน ให้ น* อย ลง ใน กราว หน* า 

หรือ งด เสีย เลย  ไม่ มี ใคร บ* งคับ  แค่ ท่าน จะ ฅํอ งบ ‘'งก* บฅ่ว ของ ท่าน เอง 

นี่คีอ ผล ของ การ จด รายการ อาหาร ทุก มั้อ ร่วม ก*' บ การ จด รายการ ฅรว จ 
บื้ส สา วะ ทกเ ช*' า  ที่ ท่าน เบื่อ หน่าย น' น แหละ 

การ จด รายการ อาหาร ประจำ มํ้อ ทุก ว*' น  ยง เบื่น เรื่อง ที่ น่า เบื่อ 


หน่าย มาก ขั้น ไป อีก  แค่ ก็เบื่ นสี่ง จำ เบื่น ที่ สุด ที่ จะ ฅ*' อง ทำ 


เพี่อ จะ ได้ 


ทราบ ว่า ท่าน ร*' บ ประทาน อาหาร อะไร จึง มีน าฅา ลออ ก มาก หรือ นา ตาล 
ลด ลง  จะ ทำ ให้ ท่าน ส*' งวร ใน การ ปฏิ บ* ฅอยู่ เสมอ 


๑! ดุป็ 0^ 


บญ หา ว่า เวลา ออก จุาก บำ น ไป ทำ งาน หรือ ไป กิน อาหาร นอก 

บาน  จะ ทำ อย่าง ไร  ?  ขอน ขอฅ อบ ว่า  ท่าน จะ ทํอ์ง แอบ ไป จุด ไว้ หล" ง์ 
จาก กิน อาหาร แล ว  หรือ มิ ฉะ น* นก็จุ ะฅ* อง จุค จำ ไว้ แล* ๅมา จุค รายการ 
ลง สมุค ที บาน  ผม เอง เมื่อ ปฏิบ ‘ฅไ หม่  ‘VI  ก็ ลืม จุด บ่อย  ‘ฯ  พ 0 นึก ได้ ก็ 
ฅอง รีบ จุคท นที  ถิาฅํ อ์งเ คิน ทาง ไป ค่าง ท* อง ที่ก็ นำ สมุด ไป คิว ย  และ 
คอ ง จก-จ ค  และ จคทุ ทมั้อ ทกคิ น  ท* งนั้มื่ ความ ส ไ) พ้น ธคิบ รายการ 
การ ฅรว จบั่ส สา วะ ทุกเ ช* าฅา มที่ก ล่าๅ มา แล* ว้นน คิๅย  ซึ่ง ผล ใหญ่ ยี่งก็ 
คือ  ท่าน จะ บ* งก ไ คิว ของ ท่าน ได้ เอง ว่า ควร หรือ ไม่ ควร กิน อาหาร 

อย่าง ไร  มาก หรือ น* อย เพียง ไร  เมื่อ ถึง ข* นนํ้แ ล*’ ว ท่าน ก็ จะ บรรลุ ถึง 
จุคห มาย คือ  ท่าน จะ คำ รง ชว้ฅ อยู่ อย่าง ปกติ สุข เช่น เด้ย วคิบ กน ไม่ 

บืวย  แคิว ท่าน ก็จุะ คิด ความ เบื่อ หน่าย น* นทง เสีย ได้  ใน ธรรมบท 
ท่าน ก็ กล่าว ไว้ ว่า 

“ใจ มา ก่อน  ใจ เบื่น ใหญ่  สำเร็จ ที่ ใจ’’ 

ข* อสด ทำ ยที่ จะ กล่าว ถึง ก็กือ  การ พ้กิ ผ่อน  นาย แพทย์ ท่าน 
บอกว่า  ผ้บื่ว ย คิว ย โร กน ควร พ้ก ผ่อน ให้ มาก  โค ย เฉพาะ การ นอน 
ควร จะ ให้ ได้  ๘  ชำ โมง เบื่ นที  ผม เอง ทำ ไม่ สำเร็จ อย่าง มาก ก็ เพียง 
๗  ชำ โมง  ธรรมดา แล ำก็ ราว  ๆ  ๕- ๖  ชำ โมง I ท่าน น  คิอง หลบ 
มานอนพกกลางวนหคิงอาหารเสียบำ^เ  ®  ถึง  ๒  ชำ โมง  การ ใช้ ยา 
นอน หล บน นไค้ พยายาม หสีก เลี่ยง บื่สุ^  เพราะ เกรง จะ คิด ยา  ลำ จะ 
กิน แค่ ละ กราว ควร หารือ แพ’ งย์  อย่าง ไร ก็ที การ นอน ไม่ หล บนั้  แค่ ละ 


®1 สุ)?: ง 


กน กีมี วิธี ของ ฅน โดย เฉพาะ  เช่น กิน อา หา': ส* กเลึ กน' อย  ล่อ ให้ เลือด 
ลง ไ':] ย่อย อาหาร ใน กระเพาะ แล่ วก็ง่ วง  บาง กน น' บเลึ ยง นาฬิกา, 

บาง คน สก คจิฅ ฅวเ อง,  บาง คน ทำ สมา ธิจิฅ  ผม เอง ก็ ไค้ ลอง คู หลาย 
วิธี  พบ ว่า วิธี ที่ ดี' ที่ สด คือ  หล* งกิน อาหาร เย็น แล ว เดิน  ๑,0๐๐  ก' าว 
ช่า  ๆ  แล* ว่พ' ก ผ่อน บน เก' าอั้ นอน สบาย  ไม่ ใช้ สมอ งคืค งาน ฅอน ‘แ 
ปล่อย วิฅ ใจ ให้ เบี่ นก ลาง  ‘ก  อย่  ไม่ อ่าน หน* ง ลือ' พิม' ผ์ที่มี ข่าว หน' ก  "I 
หรือ ฅื่นเ ตน  แล่' วฃั้น นอน  ล่า ท่าน เบี่น น' กกิด ข'' อธรรม ะก็อ อง ยก มา 
กิดคู  คิด ให้ เห็น จริง ควย ตน เอง  ไม่ ใช่ด่ 'วย อ่าน จำ มา หรือ ค'' ว ย' ที่ง 
อาจารย์ สอน มา  คิด จน เห็น แล*' วก็ห ล' บไป  หรือ บาง กราว หล'' บ ไป 
ที่ง  ๆ  ที่ ย'' ง ไม่ เห็น ก็มี  ที่งํ้  ๒  อย่าง เบึ๋น ผล ให้ ไค้ พัก ผ่อน  เช่น คิด ใน 
ข*' อธรรม ะที่ ว่า 

“ส'' ง ขา รท๎งํ้ หลาย ไม่ เที่ยง  เกิด ขน แล*' วเสึ่ อม ไป เบน ธรรม คา” 

เบน ฅ*' น 


โรค เบา หวาน-เรือ งด วรร้ 

นาย แพทย์  สม พนธ็๋  บุณย คปย์ 

โร ต เบา หา าน เกิด ไค้ ธ ย่าง ไร? 

อวํยึ วะ ภาย ในทื่ สำก้ ญแก่ มน ษย์อ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  ค' บ อ่อน หรือ 
ทเรื ยก ว่า  ?ส001'03ร  ซึ่ง อยู่ ใน ช่อง ทอง ข นาค ประมาณ  ๒  นึ่ว มือ 
สาร ที่ สำค้ ญอไ เห นึ่ง ที่ ค่อม นั้หลํ งอ อก มา จากกลุ่ม เซลล์ ที่เรื ยก ว่า  18161 
06113  ของ  13ฑ861:112เฑ3  ก็ คือ อิน ซลิน  (111รน1๒)  อินซูลิน มี หนำ ที่ 
สำ ก' ญใน การ ให้ เซลล์ ค่าง  ‘ๆ  ของ ร่าง กาย  นำ นาคา ล ซึ่ง เบน ส่วน 

ประกอบ จาก อาหาร ที่ เรา กินเ ขำ ไป  ไป ใช้ ประ โยชน์ เบน พ ลำ งาน ไค้ 
และ ยำ เปลี่ยน ส่วน ที่ เหลือ ใช้ เก็บ เขำ ไป ไว้ ในค่ บก วย 

ใน กน ปกฅิ  ระ ค* บ ของ นำ ฅาล ในเ ลือ ค จะ กง ที  คือ ประมาณ 
๘๐- @๒๐  มิลลิ กร* ม  ต่อ เลือด  ®๐0  ลูก บา ศก เซน ฅิเม ฅร  เม อ 
กน ทิน อาหาร พวก แบ ง  (กา ร์โ บ!! ยเด รท)  เช่น ขำ วเ ขำ ไป  ก็ ลูก คูค 
ซึม จาก ลำ ไส้ กลาย เบน นา ตาล ไน! ลือ ก  อินซูลิน ก็ จะ ห ลำ ออก มา นำ 
นา ฅาล ไป ใช้  เพื่อ ให้ ระ ด* บก ง ที' นา ตาล ใน เลือด นั้ยำ อาจ ออก มา จาก 
กล ำมเ นึ่อแ ละฅ ‘บ ได้ ควย  เนึ่อ งฺ จาก นำ ตาล เบน ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย 


๑๓0 


■^ะ  โดย ตง 
๔! 


ร่าง กาย จึง' เ'; ยา ยาม สงวน นา ตาล ไว้ ไม่ ให้ ข* บ ถ่าย ทาง บั่ส สา 
“ทำนบ  ไว้  ณ้วำ น วน' นา ตาล สูง มาก เ? จึน จึง จะ ออก มา  ใน กน เบึน 
โรค เบา หวาน  ต่บ อ่อน จะ ผิด ปกติ ไป จาก เหฅ ใด ก็ ตาม  ทำ ให้ หลํง 

อิน' ชูลิน ออก มา ไม่ พอ หรือ ไม่ มี เลย  ร่าง กาย จึง ใช้ นํ้า ตาล ไป เบ็๋น 

ประ โย ช' แ ไม่ ได้  ค้ง์น น  'นา ตาล ใน เลือด จึง มี จำนวน สง ขน  เมื่อ สง 
มาก ก็ จะ เกิน ทำนบ ของ ไต จะ กน ไว้ ได้  •นา ตาล จึง ลน มา ใน บส สา วะ 

เรียก ว่า  “เบา หวาน” 


อะไร ทำ ให้ ต* บอ' อ'! {พิ กา  ร ชิน เกิด เบา ทวา น 

มีโ รก ทาง กาย บางอย่าง' ที่ เกิด แก่ ต’ ป อ่อน  จน ทำ ให้ ต' บ อ่อน 
'ผิ การ  เช่น  มะเ รง ต’ บอ' ยิน  ตบ อ่อน อก เส บ  ซึ่ง ภาวะ เห ถ่าน จะ ทำ 
ให้ ตบ อ่อน หย่อน สมรรถ ภา! จที่จุ ะหถ่ งอน ซูลิน ยิยิก มา  าเา นา ตาล ไป 
ใช้  จึง เกิด โร ก เบา หวาน ขน ได้  แต่ เหฅ เห ถ่านั้ พบ ได้ น*' อย  เห ต 
ใหญ่ ก็กือ ความ พิการ ที่ฌิด ขน เอง  โดย มี กรรม พันธุ ‘'เบน เหฅ นำ 

ทำ ให้ เซลล์ ของ ต*' บอ' อนพิ การ  ไม่ อาจ หล' งอึน ซลิน ออก มา เพื่อ นำ 

'นา ตาล ไป ใช้ ได้ พอ 

เหตุ ใด ชิง เบา ใจ ว่า โรค เบา ทวา นเบึ ร! โร ตทๅ รูมพั ใเ/ 

’  จ 

โรคทาง กรรม พันธุ  หมาย ถึง ว่า มี การ ถ่าย ทอด โว กน สืบ ไป 

ตาม สาย เลือด  โดย พัก พบ ว่า พัา พ่อ แม่ เบน เบา หวาน  ลก หรือ หลาน 
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จะ เบ็น เบา หวาน ไค้ เช่น กไเ  หรือ ถา จะ ไล่ ยอน กล้บ ขน ไป ก็ อาจ พบ ว่า 
อู่! ย่า  ฅา ยาย  หรือ พี่ น' อง ไน สาย เฅีย วก ไ เก ไ] พ่อ แม่ ก็ บวย เบ็๋น โร ก 
เบา หวาน  แต่ ภาวะ กรรม พไธ อู่ ของ โรค เบา หวาน นีเ บน ชนิค ทไม่ 


ฅรง น ค้า  ผิค จาก บาง โรค  ค ค้น* นจึง อาจ ไม่ พบ เสมอ ไป  แต่ ถา ทง 
พ่อ และ แม่ เบน โรค เบา หวาน  ลกก็ ต่อ ง เบน โรค เบา หวาน เกือบ  ๏ ๐๐ 

เปอ ร์เซ นฅ์  เพียง แต่ จะ เรืม เมื่อ มี อายุ เท่าไร  ถา พ่อ หรือ แม่ คน โค 
กน หนึ่ง เบน  ลกก็ อาจ เบน ไค้  ๒๐- ๘๐  เป อร เซ็น ฅ  สุก แต่ ว่า จะ มี 
ญาฅิ พี่ใรื อง อื่น เบน อึก หรือ ไม่  ใน ลกแ ฝค ถา คน หนึง เบน อก กน จะ 

เบน ควย  และ ทงนึ่ ก็สุค แต่ การ ปฎิบ ไฅค้ ค ค้น อาหาร ข คงค^ ๆ 

ถ็าโ รด เบา หวาน เบน 0 รรม รื*® ^  ทำไม ชิง ไน เบน เน 0 เกด  หวด 
เมือ เดก  ๆ 

เมื่อ เบน ที่ ยอม รไ ว่า โรค เบา นรา น  เบน โรคทาง กรรม พน ธ, 
หมาย ความ ว่า คน เบน โรค! •ทาน ราน น ว่^' กมีก วาม พิการ ของ คบ อยน 


อย่แ ล* ว  แต่ ยง พอ ท่าน นค้ที่ น ล่ง อินซู สิน โค้  เม อ เจริญ เค้บ โคช่ น^^-* 
อ่อน อึ ท่า งาน นน ค้า  ๆ  ขน มาก  แสะ นาน ขน นุกนึ่  ๆ  ริน กระ ท่ง กึง 
จคห นึ่ง ที่ สม คล ระ น ว่าง การ!' พิมท่ งง ง''^*^® ง^'*^®®'’'^  และ ปร มา ณ การ 
ไช นาคา ล เสีย ไป  อึ จะ ท่า ให้ ค่อย เกิค อาการ ข กง โร ก^บ ง^ก ง^™ 

ส่วน มาก กวา ริะค รรริ พบ กนก®^ โ'* ง’ ร^®®"*'^^'*^  แค ราย ท เบน มาก  ^ 
อาจ พบ วา เก ค อาการ คง แอ^ง®^ โ'* ง' ร^*’®®*’®®  ค้  ® โ® 
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ตน อวน ป็ะเ บืน โรค เบา ทวา น ได้ ง่าย หรอ  ? 

เบน ความ หิงที่ กน อวน จะ ๓ ด โรค เบา หวาน ได้ ง่าย  ควย เหฅุ 
สอง ประการ  คือ! น มุม กฒั  คน เบ็น โรค เบา หวาน ใน ระยะ ฅน หรือ 
ร,' ณะ ไม่ มี อาการ  คือ ไม่ ร้ฅํๅ  ม "ก จะ อ ‘วน เบน ธรรม คา  เพราะ ว่า เมื่อ 
ร่าง กาย ใช้ นำ ฅาล ไม' ได้ เคืม ที่  ก็ จะ ทำ ให กิน อาหาร จุกว่า ธรรมดา 

อาหาร ประเภท นำ คา ลที่เ หลี 01, พึฎก็ ชุ “เ, ก็ บ'! ป!, ที่ 14 ไข ม ‘น  จึง ทำ ให้ 

อวน ขน  คืกอ ย่าง คือ กน อ’ ว่นก็ เพราะ กิน อาหาร มากออก กำ ลี งน' อย 
เม อก นจุขึ นฅ่บ อ่อน ก็ ตอง ทำ งๅม มๅก ข! 4  จน ถึง จคที่ ไม่ สามารถ จะ 
แก้ไข ได้ จึง เกิค เบา หวา นฃึน  แต่ ใน กน อำ น จาก เหฅ อื่น ที่ ไม่ ใช่ กรรม 
พ ‘นธุ ‘'โรค เบา หวาน  ก็ จะ ไม่ เที่น โรค เบา หรา น 

ถา เช่น นน  คน ผอม ไช่เ บึนโ รด เบา ท ราน หรื 0  ? 

กน ผอม ก็มี โอกาส เบน โรค เบา หวาน ได้ 4ช่1 เคม อำ น  และ โค ข 
ปกฅิ  ถำเ บน  มำ จะ เบน ชา โค รุนแรง กว่า กน อำ น  โค ยม ากม้ 'ก จะ; 
เนอ ง มา จาก คบ อป็น ทา งาน ไค นอ ย มาก  จน ไม พอ ไช เบน พล ง งาน 
ร่าง กาย จึง หน ไป แปล งา!' าฅา ล จาก ไข มน  และ จาก เนอ กลี' าม มา ใช้เ ■ลี, 4 
จึง ทำ ให้ ร่าง กาย ซูบ ผอม ลง  ดำ ย เห ฅุนืก นที่มี อาการ^ อม ลง  ควง 
ฅธง สนใจ ฅรว จ หา เบา หวาน เช่น กน 
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ความ ผด ปก ต ทาง ชิต ใปี  0า ชิ ทำ ให้ เกด โว ด เทา หวาน ได้ หรอ? 

มี หล ก ฐาน ที่สนํ บสน น ว่า  จิฅ ใจ เบน เรื่อง สำ ก โบ เรื่อง หนึ่ง 

ที จะ ช่วย ทำ ให้ เกิอ อาการ เบา หๅา น ไค้  เช่น ใน ระหว่าง สงคราม โลก 
ครื่ง ที่  ๒  ขณะ ที่ อ" งก ฤษ ถูก เยอ รม" นที่ งบ อม บอ ย่าง หน ค้า  แม้ ว่า 
อาหาร การ? าน จะ ขา ค แคลน และ จำ กโไ  แค่ กล" บ พบ ว่า คน เบน โรค 

เบา หวาน มาก ขน  ทํ้งนึ่ เพราะ การที่ งบ ธมบ์ เบน การ ทารุณ ทาง จิด ใจ 
อย่าง หน ค้าน น เอง  ยิง กว่า น ที่ง่  ใน คน เบน โรค เบา หวาน ที่เ? าคค วาม 
ย่ง ยากอย่าง หน ค้า ทาง จิฅ ใจ  มก จะ ท้า ใ หล' ภาพ ทาง เบา หวาน ทรุด 
ลง อย่าง ชด เจน  เช่น เคย ควบ คุม ดด' วย ยา ขนาด หน็ง  พอ ม 
เรือง กระ เที่อ น ใจ มาก  ๆ  แ3 าใซ้ ยา คง เด ม  กน ยา หาร เช่น เด ม 
แฅ่ระด\|นำฅาลในเลอดจะ1-พ3นลูงขน 

ยงมี เห ตอน  ๆ  อก ทชว ยใท เกด ฮา คาร^ บวม วาน 

โรค เบา หวาน  ยง อาจ  เคิ* ^  เบ่น ผล จาก  โรคทาง? พย  บาง  อ ยาง 
เช่น โรค ของ ค่อม ไร ท่อ บา วด่ อ^^  คือ พิตุอิ ฅา:  ไทร อย์ค์  แอค ริน ล 
เบน คน  โรค ของ คืบ? า อาจ ร่วม กบ โร อ'^ บา^^'^'^' ^ไค่  ท่า ใบ้'’ บมบ ญ^^ บ 
ใน การ รค้เ ษา 

โรค เบา หวาน นบ ไค บ อย แคไ ห น  ? 

เนึ่ อง จาก โรคา นบ มก*^ าบ บ'^ บโ  คง น นสล ค! รก' เบ  เรา วาน 

แค่ ละ ชา คืกา บา จ^''’^ คกค บ"’''^  ใน อ เม ร กา พวก ย วจะ พบ ไค บอ ย 
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พาก น้โ กร พบ ไค้ นอ ยก ว่า  ใน เม อง ไทย เรา พบ ทรอ ใา' ไ' อย^^'^''’^^'^'^^ 
ทื่ผ สม หรื ■อ ใน กน จีน 

จาก กาว สำรวจ ท็ทำ โดย แห ท?-' สม'' ก 5] ๆ  เม อ  มนากม  ๒‘^0๘ 
พบ ว่า จาก จำนวน  ๖๔, ๘ อ ๘  คน  ท มา ฅรว จบ ส สา วะ ม  ๕, ๘๙๗  ราย 
หรือ  ๙ ต  เปอร์เซ็นต์  ที่ ตรวจ พบ ว่า บั๋ส สา วะ มีนํ้า ดาล  ใน จำนวน นี 
มี เพียง  ๒๗๓  ราย เท่า น* น  ที่รุ้ว่ าฅํว เอง เบี่น โรค เบา หวาน มา ก่อน 

จริง อย่  แม้ จำนวน ที่ สำรวจ จะ ไม่ มาก V าอแ ละ เบน กาว สม ดา ใ^  มา ตรวจ 
เอง  ทำ ให้ ฅว์ เลข ที่ พบ สง  แฅ่ก็ แสดง ว่า โร กน เบน บญ หา สำ คญ 
ใน คน ไทย 

เบา หวาน เสิด ได้ ใน ตน อ') ยุ เท่าไร  ? 

โรค เบา หวาน เกิด ได้ ทก อาย  แม้ ว่า ส่วน มาก จะ พบ ใน คน สูง 
อายุ  กีอยึ ง อาย มาก กิยี่ง พบ บ่อย  เช่น ใน อเมริกา  เด็ก อายุ  @0- 
๒๐  บ  พบ  ®  คน  ใน  ๒, ๕๐ 0  คน 

อายุ  ๒๐- ๖๐  บ็่  พบ®  คน  ใน  ๒๐๐  กน 
อาย  ๖๐- ๗๐  บี่  พบ®  คน  ใน  ๕๐  คน 
พวก ที่ พบ ใน เด็ก ฆำ จะ เบน เด็ก ที่ บิดา มารดา เบน โรค เบา หวาน 
ท^ง สอง ผืาย  และ อาการ มํก่ จะ รุนแรง กว่า เกิด ใน ผ้ให สุ]  การ ร* กษา 

ยากกว่า  การที่ พบ มาก ใน กน สูง อายุ ก็ เพราะ ว่า ความ พิการ ของ ต*' บ 

อ่อน แม้ จะ มีแฅ่ กำเนิด  แด่ ก็ พยายาม ท่า หนำ ที่ อย่าง เค็ม ที่ จน ถึง ระยะ 
หนึ่ง ซึ่ง ต* บ่' อ่อน หมด กำ ลำ  โรค ก็ จะ เกิด ขน มา 
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มล วาม แต 0 ต่าขี านร ะหว่ ๅ^เ V เส^ 5 อ ไม่  ? 

โค ย ทำ ไป  พบ ว่า หญิง เบน โรค เบา หๅๅ นม ๅฦฤ ว่ๅช ๅย  เช่น 
ใน อเมริกา  หญิง ๒ / ๓  ชาย®/ ๓  สำ หรํบ ใน กน ไทย ที่ ไค้ มี การ 
สำรวจ  พบ ว่า หญิง เบน มากกว่า ชาย เช่น ก* น  คือ หญิง พบ ไค้  @๓  กน 
เน  @๐0  คน ที่ฅร วจุ  ส่วน ชาย พบ  ส®  กน เท่า นน 

ฮา ลา รอ ย่าง ไร ชะ ทำ ให้ ส^ ส ยร่ๅ เ!! ‘เแ บาท ราน  ๆ 


กน ไข้ เบา หวาน จะ มี อาการ ไค้ ค่าง  โนัเ  และ ไม่ จำเพาะ เจาะ 
จง ว่า จะ เบึน โร กน เสมอ ไป  อาจ เกิด จาก เหตุ อื่น ก็ ไค้  แค่ จะ ช่วย ไห้ 
นึก ถึง ไค้ มาก  คือ 

๑)  อาการ แ าพา ะ  ๓  อย่าง  คือ  ดื่ม นา จุ,  กิน อาหาร จุ 
แสะ บั่ส สา วะ มาก  เบน อาการ เฉพาะ ของ โรค เบา หวาน  จะ พบ เฉพาะ 


ผุ้บว ย โรค เบา หวาน ที่ เบน อย่าง มาก เท่า นน  ที่เบึ น เช่น นึเพ รา ะ ว่า 

เมื่อ นา ฅาล ไน เสือ ค สง มาก ขน  นํ้าฅ าลก็ ลน ออก มา ทาง บ ส สา วะ และ 
จะ คึงเ อา นํ้าอ อก มา จากร่าง กาย มาก ขั้น ค่าย  ทำ ให้ บ’ ส สา วะ บ่อย กร ไ 
และ จำนวน มาก  (ใน คน ปก ฅิบั่ส สา วะ ใน รอบ  ๒๔  ชำ โมง  มี จำนวน 
ประมาณ  @๐๐0-® ๕๐ 0  ลบ.  ซ. ม.)  เมื่อ ร่าง กาย สญเ ส่ยนํ้ าใป มาก 
ก็ จะ ทำ ให้ กระ หาย นำ มาก และ คื่ฆ^ '‘เ าไบ่ พอ •'พ’'^’^'' อ  และ การก 


ร่าง กาย ไม่ สา มาร ลใขํ 'กลูโคส ขิาก อ'' พ''^ ไ!^ แที่' ■‘พ ล่ำ 3 'เ^ ‘โค่  เที่ย บ ไค้ 
ว่า กิน ไป  @๐  ส่วน  อาจ ใช้ ไค้ ประ โยชน์ เพียร  “'  ส่ รน  'ถึก  ๓  ส่รก 
เสืย ไป ทาง บั๋ส สาระ  จึงค่ อง กิน มาก ขั้น เพื่อ ให้ เพียง พอ 
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๒)  อาการ อ' 0 น เพล ย ผอม ลง นำ หนํ กลด  ใน กน ไร้ เบา 
หวาน ที่เบี่ น มาก  นอก วาก วะ มี อาการ เฉพาะ  ๓  อย่าง  ดง กลา ว แล' า 
ม* กวะ มี อาการ อ่อน เพ' สีย  ผอม ลง  นํ้าห น* กลด ซึ่ง อาการ เหล่า น  นอก 
ราก เกิด วาก โรค เบา หวาน โดย ฅรง  ย* ง อาจ เกิด วาก โรค แทรก ซํอน 

บางอย่าง  เช่น  ว* ณ โรค ปอด 

๓)  อาการ อ’ ว์น ขน  นอก ราก การ ผอม ลง  คน เร้ม เบืน 
โรค เบา หวาน อาว มี อาการ อ’ วน ขั้น ก็ ได้  ม* กพบ ใน กน เบื่น น* อ์ย  ‘ๆ 

ระยะ ฅ่น  จน มี คำ พ* งเพ ย ว่า  ถ็า อำ น มากระ เบน โรค เบา หวาน 

๔)  อาการ ชา มิ อชา เทา  ,  คน ไข้ อา ร ไม่ มี อาการ อื่น ใด เลย 

นอก วาก วะ รู้สึก ชา มีอเ ทำ คลำ ยเบึ น เหน็บ  หรือ อาว เนื่อง มา ราก เส* น 
เลึอ คที่ เลย ง ส่วน ปลาย แข็ง และ คีบ ลง  ทำ ให้ การ ไหล เวียน ส่วน ปลาย 

ไม่ เพียง พอ ก็ ได้ 

๕)  มด บอก เหตุ  มี กน ไข้ ไทย จำนวน ไม่ น’ อยที่ สง ส* ย์ว่า เบน 
โรค เบา หวาน เพราะ มด บอก เหฅุ โค ยม ค ขั้น บติ สา วะ  คง เบี่น เพราะ 
บส สา วะ มี รส หวาน  มด รึง มา คอม วน กน ไข้ สำ เก ต เห็น  แค่ เรึ๋อ งนื่ กน 
สม ไบว จุบ* นจะ ไม่ ค่อย พบ  เพราะ เรา ถ่าย บึ้ส สา วะ ลง ใน สวม  แทน ที่ 
วะ ถ่าย ใส่ ภาชนะ ไว้ เช่น ก่อน  แฅ่ฅ อง นึก ว่า ไม่ วริง เสมอ ไป  มด อาจ ขั้น 
บ' ส สา วะ คน ปก คิก็ ได้ 

๖)  อาการ คน ทวาร เบา ใ นา! ญิง  อา การที่ สำ ค* ญ และ ■สบ 
บ่อย มาก ใน สฅรื  ก็ คือ การก* น บริเวณ ทวาร เบา  และ ปากช่อง กล อด 
ม*’ กเบ็ 'น ใน หญิง ว” ยก ตาง กน และ อวน 


๑๓ ฟ่ 


ต่))  อาการ คน ตาม ตํว  กน ไข้ อาจ มือา การ ค* นฅา มฅํว  โดย 
ไม่ มีผึ่น ขน ที่ ใด ก็ ได้ 


๘)  การ เกด ผผก บ่ร  หรอ ตุ่ม หนอง ตาม ต ‘ร  กน ไข้ 

จำนวน V ฌื่นม าหา แพทย์  เพราะ ผิว หน' ง เบน ตุ่ม หนอง หรือ เบน ผี่ขํ้น 
บ่อยๆ  เบน ๆ หาย ๆมีแ ผล เบน น* อยก็ หาย ยาก  บาง ราย ก็เ บนผื่ 
ผก บำ  ท มาย ถึงผื่ ขนาด ไห เม่  3า นผี่แ ฅกเ บน หำ รู เล็ก  ๆ  หลาย  ๆ 
หำ คลำ ยผั๋ก บำ 


๙)  อาการ ตาม ำ  จํกษุ แพทย์ เบ็น ผู้ หนึ่ง ที่ จะ สามารถ วินิจ ฉำ 
โรค เบา หวาน ได้ ก่อน ผู้ อื่น  กน ไข้ มำ จะ มา หา แพทย์ ดำ ย อาการ 

สาย ฅาม ำลง  แพทย์ อาจ พบ ว่า เบน ฅํอ กระจก ซึ่ง พบ ได้ ท* งใน กน สูง 
อาย และ อาย ธรรมดา  แต่ ไม่ น* อย ราย ไม่ พบ ตอ  และ เมื่อ แพทย์ ใช้ 
กล* อ์งฅ รวจ ละเอียด  ก็ จะ พบ ลำ ษณะ การ เปลี่ยน แปลง ของ เบา หวาน 
ใน ส่วน หลํง ของ ล ทฅา ได้ 


ข  ^  เ!  ^๘! 

*๐)  อาการ โรค ติด เชอ  กน ไข้ ส่วน หนึ่ง จะ ไม่ รู้ ว่า เบน 
เบา หวาน  แต่ เกิด การ ติด เชั้อ อำ เส บ เกิด ขน เช่น ที่ ผิว หนำ ดำ กล่าว 

แลำ  ใน เมือง ไทย ที่ สำ กญกื &วณ โรค ปอก  เพราะ เมื่อ เบน เบา หวาน 
ทำ ให้ ร่าง กาย ทรค โทรม ลง  กวา มฅำ น ทาน ของ ร่าง กาย เลว ลง  การ 
คิด เชอ อีกอ ย่าง ทกึอ กรวย ไค อำ เส งง  ซึ่ง พบ มาก ใน ผู้หญิง  ทำ ให้ 

บึ้ส สาว ะข่น มืไข้ ตํ่า  ๆ  เสมอ  ๆ  และ อาจ มือา การ ปวด ห ลำ ร่วม ควย 
@๑)  อาการ ของ โรค แทรก ต่าง  ๆ  จำนวน ไม่ น้อย กว่ จะ รู้ 
ว่า เบน โร ก เบา หวาน ก็ ต่อ เ^อ เสิ ค®' เส ง^' โ'^^ ส^'^^  ๆ  ‘งึ๋ง งแ •สำ 


9๓ 


สำ ค็ฌค 0โ รค แทรก ทาง หลอด เลอ ด ไต้ แก โรค ห' ว1 ช  โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิง โรค หลอด เลอ ด ของ หำ ใจ ตบ  โรค แทรก ทาง สมอง 

ทสำ ค' ญคอ หลอด เลอ ด ใน สมอง ตบ ทรอ อุด ต' น  ทำ ให้ เลอ ด ไป่ 

เลียง ส่วน สมอง ไม่ พอ  เกิด เบน อ' มพา ตครื งซืก  พบ ไค บ่อย 
มาก  ใน คน ไทย นอก จา กน หลอ ดเลี อด ไป เลียง ส่วน บ่ ลาย ของ 
แขนขา อาจ ตบ ลง  จน ทำ ให้ ส่วน นนเ ลี อด ไม่ พอ เกิด การ เน่า ตาย 
เรย กว่า  แกง กรน 

® ๒)  มารดา ท คลอด บุตร ขนาด โตกว่า บ่กติ  ถ่า มารดา 
กล อคบุ ฅรมี ขนาด โฅก ว่า เด็ก ธรรมดา  นา หนำ ฅ้ว์เ กิน  ๔  กิโล กร' ม 
ผ้นน ควร ลงฒั ตำ เอง ว่า เบี่น เบา หวาน ไค้  และ ควร ให้ แพทย์ ฅรว จ 
อย่าง ละเอียด 


0๒)  การ พบ โดย บง เอ ญ  ถึง แม้ อาการ โรค เบา หวาน จะ 
เกิด ไค้ มาก มาย หลายอย่าง แล วก็ฅ าม  แฅ่ก็ มี กน ไม่ นำ ย ที' ไม่ร้ สึก ว่า 
ผิด ปกติ อย่าง ไค จน กระ ท' งไป ฅรว จุ พบ โดย บำเ อิญ  เช่น  ฅรว จุ โรค 
ประจำ บื่,  ฅรว จุ โรค เขำ ทำ งาน,  ฅรว จุ เพื่อ ประ ก' นชีวิ ข  ๆ  เบ 1 เต้น 

ควร สร วป็ บ่^ ส สา วะ เวลา ใค  ? 


ถำต้ องการ ฅรว ช ว่า เบน เบา หวาน หรือ ไม่  ควร เกิบ บส สา วะ 
ใน เวลา ห ลำ อาหาร ประมาณ  ๒  ชำ โมง  เพราะ ระยะ ห ลำ อาหาร ระต้ 'บ 
นา ฅาล ใน เสึธ ค จะ สูง ขน  จึง มี โอกาส จะ ลำ ทำนบ ที่ ได ออก มา ไค้  กำ 
ฅรว จุ ก่อน อาหาร  เช่น  ใน ดอน เชำ กิ อา จุ ไค้ นล ลบ  แด่ ห ลำ อาหาร 
จุะเ บี่นบ วก  จุงฅ รวจุ หา เบา หวาน ได้คี กว่า  .  - 


๑๓^ 


สำ หรํบ การ ฅรว จบ ส สา วะ เพึ่ธ การ พิจารณา ขนาด ยา  ม้ ก'! เะ 
ฅํอง ฅรว จบั่ส สา วะ ก่อน อาหาร เพื่อ ความ สมา เสมอ  เพราะ อาหาร ที่ 
กิน แต่ ละ มอ จะ ไม่ กง ที่  คง นไเ  ถา จะ อา คํยบ ส สา วะ เบน เกณฑ์ ใน 
การ ฑ์กษ าจะ ต่อ ง ไต่ ถาม แพทย์ ให์ แน่ ว่า จะ ใช้ บส สา วะ เมื่อ ใค  มิ ฉะ น* น 
อาจ เกิ คอ ไเฅ ราย 


การ ตรว ชิ หา ระดม นา ตาล ใน เลอ ด 

การ ตรวจ หาร ะดบ นำ ตาล ใน เลอ ด  เบ่ น^ ธ  มา^ร ฐ' ไน ท จ^ 


ต^อง ท้า  เพือ วิ นํจฉ โ] ให้ แน่ นอน ก่อน การ รก ‘^า  โค ย เจาะ เลอ ค จำนวน 
๓  ล. ซ. ม.  ก่อน อาหาร เช็า  และ ผล จะ ออก มา เบน มิลลิ กรม จอง น่า กาล 
ต่อ จำนวน เลอ ค  ®00  ล. ซม.  [น กน บ่กฅ ควย วธท ใ ชก นอ ยู จะ ม 


นำ ฅาล  ๘๐  —  ® ๒ ๏  มก./® 0๐  ล. ซม.  ถา สูงก วา  ©๒๐  ก นา จะ 
เบน โร ก เบา หวาน  ที่ ใช้ กำ ว่า  น่า จะ  เาเ พฑะ ว่า อาจ มี ขอ ผืคพ ลา ค 
ใน การ ครว จ เก ค ขน ไก  ท สาก แเแ ละ พบ บอ ย  กก อ  กน ไข ท มา 
ครว จ กิน อาหาร มา ก่อน  แพทย์ มก จะ ส' งว่า  “อย่า กิน ขาว มา"  กน 
ไช้แ ไม่ กิน ข โว  แต่ อาจ กิน อา หา าชนิ ก อื่น 2 งา  เช่น เก รึ่อง กื่ม  ต่งน น 


การ มา ครว จ เลือก  จะ ต่อ งง ค อาหาร และ เก รึ่อ งก ไง กุก'^ นิ กก งนก่ เก^า 
หลง อาหาร เย น  นอก จา กน ยง อา^ เกก กา ^ ผก พ ลาก ใน* เา รก ง่วจ เลอ ค 

ได้  ด ณน การ วินิจฉัย ว่า I บน โรค เบา หวาน หรื ธ บ’ 3ะฅ อง เบี่น หน้าที่ 
ของ แพ พย์  ไม่ บ' งก วรที่ กน ไห้ ะวินิ วฉัย คน^ อ 3 


๑๔0 


ถา นา ตาล ใน เส 0 ด ก่อน 0 าหๅ ร ไม่ เกิน  ©๒๐  มก, 

เป 0 ร เชน ต  แน่ใ ปี ว่า ไม่ เบืน เขา หวา นหร 0  ? 

ถึง แม้ นา ฅาล ใน เลือ ค ก่อน อาหาร ไม่ เกิน  @๒๐  มก./ ล. ซม. 
ก็ คาม  ก็ยํง อาจ เบน เบา หวาน ได้  เพราะ; กน ไข้ เบา หวาน บาง ราย ที' 
เบน อย่าง อ่อน  อาจ มี ระ ด' บ นาคา ล ก่อน อาหาร เบน ปกติ ได้  วิธี ที จะ 
ฅรว จ ให้ แน่ ก็ คือ  ฅรว จ หา นา ฅาล ใน เลือด หล้ง์ อาหาร  ๒  ช' ว โมง 

โดย ให้ กิน อาหาร เช* าที่ มาก พอ สม กวร  เช่น  ขำ ว จาน หนึ่ง,  เกรื่ อง 
ดม ใส่ นา ฅาล  ®  ถวย  ผล ไม้  หรือ ขนม บง  ๒  แผ่น,  ไข่  ๑- ๒  ฟอง 
เก รอง ดม และ ผล ไม้  ใน กน ปกติ เลือด หล' ง อาหาร  ๒  ช. ม.  ก็ จะ ไม่ 
เกิน  @๔๐  มก./® 00  ล. ชม.  แค่ คน เบน เบา หวาน จะ สง กว่า นึ่ 

นอก จาก นึ่ย่' งอ าจฅ รวจ ให้ แน่ฅ ‘ว่ย วิธี ที่เรื ยก  01110030  7016ญ1100  โดย 
ให้ กิน กล โกส  600  กรม  แล ว เจาะ เลือด เบี่น ระยะ 

มหา งปีะ ขอ กล' วง หนำ หรื 0 ไม 'ว่า  ใคร ปีะ เข็น โรค เขา หวาน  ? 

เบน เรื่อง ยาก ที' จะ บอก ล่วง หน* า  มี การ ทดสอบ พิเศษ บาง อย่าง 
เช่น  การ ใช้ ยิอรื โมน ชนิด ที่เรื ยก ว่า  สเฅ อร อยก็ ร่วม ก' บ การ ทดสอบ 
กล โกส  โทเ รอ ลาน ซ์  อาจ พบ กวา มผิค ปกติ ได้ ก่อน 

การเปีาะเลอคตรวปีหำให้ร่  เงกายก่อนเทอขไ-^น  ? 

ม" ใามี กวา ม เข’ าใจ ผิด อยู่ เสมอ ใน กน ท ว  -'■เ  ไป  ที่ ว่า การ เสีย เลือด 
เพื่อ การ ทดสอบ ค่า งๆ  เช่น  หา นา ฅาล ใน เลือด,  จะ ทำ ให้ เพ สีย 


6) (ฐ] 6) 


ราง กา? เท รุค โทรม  กวา มหิ ง จำนวน เสือ ค เพียง เล็ก น็อย ระ ไม่ ๓ ด 
กวา มก ระ ทบ กระ เทือ นใค  เลย  เทืย บ ไอ้ ก' บ เรา ฅทืา นา  ๑  ข' นอ อก 
ราก กุม นำ  จะ ไม่ รู้สึก ผิค ปกติ  ใน ร่าง กาย มี เสือ ค ประมาณ  ๕, ๐ 00 
ล. ซม.  ค' งนน เจาะ เพียง  ๓  ล. ซม.  V เรึอ  ๒0  ล. ชม.  ก็ จะ ไม่ เปลี่ยน 
แปลง เช่น ณั; 

โร ด เบา หวาน ทำ ไท้ เกิด โรค แทรก ชํ้ยึน หร 0ไม่  ? 

โร ก แทรก ซ’ ยิน จาก โร ก เบา หวาน มี มาก มาย หลายอย่าง  และ 
3า0น ตรา ย มากกว่า ตำ โรค เบา หวาน เสย อก  อ' นเบึ น เหฅ หนึ่ง ที่ ทำ 
ให้ฅ อง ร' กษา ฅว ให้ ดี ไม่ ว่า จะ เบ็่น น’ อย เพียง ไร? าฅา ม  ไม่ น’ อย ราย ที่ ไม่ 

ไอ้ สนใจ ฅำเ อง  กว่า จะ รู้ฅำ ว่า เบน เบา หวาน  ก็ฅ่อ เมื่อ เกิด โร ก แทรก 
รุนแรง เสีย แล ว 

โรค แทรก ชํอน ใน โรค เบา หวาน บี 9 ะ ไร บำา  ? 

โรค แทรก ช’ อืนมี ไค้ หลายอย่าง  ได้แก่ 
อ.  ภาวะ แอ ซิ โด ซส  หมาย ถึง ว่า โรค เบา หวาน กำเริบ มาก 
รน เกิด ภาวะ เบี่น กรด ขน ใน ก' 5 0 ^  (ปกติ เสือ คมี ภาวะ เบน 

กลาง)  ทำ ให้ มี อาการ กลี่น ไส้ อา เจึย น ใน ระยะ ฅนฅ่ อม าก็เ ริม หายใจ 

เร็ว,  หอบ  ไม่ร้ สึก ตำ จน ถึง ข* น หมด สดี และ ขอ ก  ซง ถา รก ษาไ ม' 
ท่น การอา จถง ชวิฅ ได้  ม' กพบ ใน ผู้ที่เ บน เบา หวาน อย่าง แรง และ 


©(^ เอีปิ 


รํกษ าไม่ ถกฅํ อง  หรือ ไม่ร้ ว่า ฅนเ .อง เบี่น โร ก เบา VI วาน  หรอ ม การ ติด 
เชอ รน แรง แทรก ซอน  หรอ ได้ ร'' บ การ ผ่า ตด์  เบน ตน 

๒.  การ ติด เชือ ต่างๆ  คน เบน เบา หวา นที รก บา ไม่ กีบ กาเ^ 
เกิด โร คติ คเชั้ อฅ่า งๆ  ไค้ ง่าย  อา าแบึ นฅุ่ม หนอง เล็กๆ  คาม ฅว  เช่น 
ถก ยง ก' ค แลํว่ เกา  อาว เบื่ นผี่ผ่ กบำ  หมาย ถึงเ บ่น ผี ขนาด ใหญ่ มีหว 
ติดๆ  ก' น แบบ ผ่กบ ว  เว็บ ปวด มาก  หรือ อาจ มี การ ติด เชอ ของกรวย 
ไฅ  ทำ ให้ บส สาว  ะ บ่อย  ขุ่น  มี ไข้ เรือ ร* ง  ปวด เอว ปวด หล' ง  หรือ 
อาจ เบน ว' ณ โรค ปอด ก็ ไค้ ซึ่ง สำ ค' ญ่ใน คน ไทย มาก 

๓.  โรค แทรก ทาง เสน เลอ ด  ใน กน เบี่น โรค เบา หวาน 

จะ ทำ ให้ มี การทำ งาน ของ ระบบ ไข ม' นผ์ด ไป จาก ปกติ  โดย มาก จะ มี 
ระ ด' บไฃ ม' นใน เลือด  หรือ ที่ เรา ฅรว จ  โฆเ ลสเ ตอ รอ ล  'สูง  ซง จะ 
นำ ไป สุ' การ แข็ง ของ เสน เลอ ด แตง ขนาด ต่างๆ  เมื่อ นานๆ  เขำ 
ก็ เกิด อาการ ต่างๆ  สุด แต่ ว่า เบ่น เส' น เลือด แกง ชอง ส่วน ไหน  เช่น 
ที่ แขนขา  ก็ จะ ทำ ให้ มี การ ชา หรือ แสบ ร* อ์นที่ มีอเ ท* า  ถ* าเ บน มาก จน 
เลอ ด ไม่ เลย ง ส่วน ปลาย มอ เท์า ไม่ ได้ ก็ จะ เกิด การ เน่า ตาย  (แกง 
กรน)  ของ แขนขา ส่วน นไ 4  ซึ่ง อาจ จะ ฅ* อง ร' กษา โดย การ ต่อ งฅ' คที่ง 
ถ* าเบ่ นทเ สน เลอ ด ของ ตา  ก็ จะ ตาม ‘ว จน ถง ตาบอด ได้  อาจ เบ่น 
ท เส* นเ ลอด ของ สมอง  ซง พบ ได้ บ่อย เม อ อายุ มากๆ  นำ ให้ 
หลอด เลอ ดที ไม่ เลย ง สมอง ส่วน ใด ส่วน ห นง ตบ ตน ไป  (ทรอ ม 
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โบ ซ ส)  ก ทำ ใหส มอง ส่!' สนํน ตาย ไป  แขนขา ก็ เกิด อม พา ตข็น 
ทราย ก ง่าน กึคอ  ถาเ บ่น ทน ลอด! ลอด แดง ทํไป เลย ง หำ ไจ  (ได 
โร นา ร)  ทำ ให้ ติบ  หิว ใจ ขาด! ล  อด เลย ง  ก็่จะ เกิด อาการ ทาง 
หว ใจ เจ บ หนา อก จน ลง ขอด ได  อ’ นฅ งาย ไอ้ ถึง ชีวด  คํง์นํ้ น จะฅํ อง 
ระ วง พยายาม บิ อง ก’ นภา วะ แทง กซํ อ!!! V) ล่า นซึ่ง เบี่น ของ ยาก 

๙.  ภาวะ แทรก ชอน ทาง ไต  ใน กน ที่เบ็๋ น เบา หวาน นาน "I 
ม’ กจะ เกิค ภาวะ ทาง ไฅ  โดย เกิด อาการ บวม นํ้า  ตาม แขน  ขา 
ม อาการ ซด  ความ ด น โลหิต สูง  และ มกา รด ‘ง ของ เสย ต่าง  ๆ 
ซึ่ง ภาวะ นํ้ม’ กจะ เบ็น ระยะ สุด หำ ย  ยาก แก่ การ ร’! าษา 

สำ หร่ บเ รอง ความ ด่น โลหิต สูงนี  มก พบ ร่วม ก' บ คน ไข้ 
เบา หวาน เสมอ  โกย มาก เบึ่น ชนิด อ่อน  หํงน อา ซฌ็น ผล จาก การ 
เปลี่ยน แปลง ของ เสน เลือ ค หรือ ไฅก็ ไค้  จำ เบน ฅอง ให้ การ ร’ กษา ไป 
หํวย ก* น 

โรค แทรก ทาง สม ฮง เกิด ได้ฮ ย่าง ไร  ? 

โงก แทรก ที่ พบ ไค้ บ่อย และ หำ ย แรง ก็ คือ  โรค แทรก ทาง 

สมอง ทํเร ยก ง่า เสน เส ยิดโ ท?^ ท ท  เกิค จาก ใน คน ไข้ เบา 
หวาน  จะ มี อาการ เปลี่ยน แปลง ของ เสน เลือก  ทำ ให้ แข็ง ผน' ง ต^าน 
โน ของ หลอด เลอ ด แตฺงฺ ของ สมอง ข ใ' ข รท นบ่สุ ดก็ฅํ บ่  อาการ 
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มก เกิค ใน เวลา นอน หฒัฅึ่ นขึน ก็ เบน อม พา ค  หรอ อาจ เกิค ขณะ 

ยืน  เกิน อย่ก็ ไค้  บาง ราย ก่อ ยๆ  เกิก ชาๆ  บาง ราย เกิค ทน ท 
อ ไ] พาฅ อาจ เบน อย่าง มาก จน แขนขา ตาย ไป ซก ห บง  หรือ เบึน 
น* อย  ๆ  พอ ขยืบ แขนขา ไค้ บ* าง  อ ไพ าฅ จะ เบน ตรง ขาม กบ คาน 

สมอง ที่ เสน เสือ ค ตีบ  อาการ เหล่า น อาจ เกิค จาก เส ไ เสือ ค ใน สมอง 
แตก ก็ ไค้  ซึ่ง จะ มีอไ ตรา ย มากกว่า  อาการ อม พา ตจะ  ^นฅ ำฅํอ์ ง ใช้ 
เวลา นาน เบ็่น เดือน ‘ๆ  บาง ราย หาย ไค้ เบึ๋น ปกติ  บาง ราย ก็ กง เบี่น 
อ' ม พาฅ ไป ฅลอ ค ชีวิฅ  ข่อ ที่ สำ ค' ญก็ ดือ การ เปลี่ยน แปลง ใน เลือก นั้ 
ค่อย  เกิค ฃน มา นาน แลํว  บาง ราย ก่อน รู้ ว่า เบี่น เบา หวาน คำ ยซํ้า 

และ การบ อง!’ ณัทำ ได้ ยาก  นอก จาก จะ ร' กษา เบา หวาน ให้ดื ที' สุก  แพทย์ 
กํไม่ อาจ ทำนาย ล่วง หนำ ไค้ ว่า  คน ใค จะ เบน  กน ใค จะ ไม่ เบน 

โรค แทรก ทาง หํว ใจ เบน อย่า จ ไร  ? 

คน ไข้ เบา หวาน ควร จะฅ ‘อง สนใจ การ เปลี่ยน แปลง ทาง คำ น หำ- 
ใจ  เพราะ เช่น เดืย วก' บที่ กล่าว ไว้ แลำ ว่า  เสํน เลอ ด แดง ทไป เลย ง 
หำ ใจ อาจ แข็ง และ ตบ ได้  ซง จะ ทำ ให้ อด ตน ท' นท  กน ไข้ จะ มี 
อาการ เจ็บ น่า อก มาก ท' นที  อาการ เจ็บ อาจ รำ ว ไป ฅาม แขน  ไทล่ 
บาง ราย เบี่น รุนแรง ลืงช่ อก  บาง ราย ก็ เบน น ‘'อ ย  ‘สุ  เบี่น  •สุ  หาย  *สุ  ก็ใค้ 
ฅํอ์ง ไค้ ร' บ การ ร' กษา อย่าง ใกล้ ชิค จาก แพทย์ ฅาม ความ เห; ^า- สม  กาา 
กร วจ หัวใจ ดำ ย เครื่อง ไฟ พ้า จะ ช่วย วินิจ ฉ' ยไค้  โว กน ถำเ บี่น มาก อา จุ 
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รุนแรง ถึง ชีว็ฅ  แฅ่ถ็ า ผ่าน ระยะ รุนแรง แ, ล่ๅ  ระ ว' งร* กษา ตํวดึ อา จุ อยู่ 
ได้ อึก นาน  ดง เช่น ประธานาธิบดี ไอ!, ซ็น เชาว์ 


แกง กรน สอ อะไร  ? 

การ เปลี่ยน แปลง ของ หลอด เสือ ค แค ง  ส่วน ปลาย  แขนขา ที่ฅีบ 
ฅํน ลง ชำ  ‘รุ  ก็จุะ ทำ ให้ เกิด การ เน่า คาย ของ เนํ้อ และ กระ คูกส่ วน ที่ 

หลอ ค เลือด ไป เลี่ยง  มำจุ ะ เบน ที่ ปลาย นั้วเ ทำ ก่อน  ถ ำที่ง ไว้ ก็จุะ ลาม 
ขน  การ ร่กษ าม วิธ เด ยวที่ ไค้ ผล ก็ คอต่ ดทิง  แต่ ต่อ มา ก็ อาจ เก็ด 
ใน ระ ตบ สูง ข็นจ น ต่อ งต่ด เทา หรอ บาง ราย สูง ถงเ ข่า  การบ อง กน 
ที่ พอ จะ ทำ ได้ ท็คึอ การ ร* กษา เบา หวาน ให้ ดีด^ งแฅ่ เรึม เบึน  ห ม' นระ วง 
ร' ก่ษา เทำ  อย่า ให้ กระทบ กระเทือน เบน แผล บ่อย  ‘รุ  อย่า ใส่ รอง เทา 
ที่ ค' บบีบ เทำ  ห ม' นร' ก่ษา กวา ม สะอาด ของ เทำ  อาการ ชา ปลาย มือ เทา 
มาก  ‘รุ  อา จุ เบน อาการ น่า 


โร ด เบา หวาน ทำ ใพ้ ตาน กด ได้' กร ก  ? 

ค'' งที่ ได้ เขียน ไว้ แต่ ฅนแ ลำ ว่า  อาการ ทาง ฅา ใน กน ไข้ เบา- 
หวาน เกิฅ ขั้น ได้ บ่อย  ๆ  อา จุ พบ เบน ตอ กระจุก  ซึ่ง ก็ ยำ พอ ผ่า ฅ'' คแก้ 
ไข ได้  แต่ ยำ มืภา วะ แทรก ซอน ทาง ตา อึก หลายอย่าง  ที่ สำ กญกื อ 
การ เปลี่ยน แปลง ของ ช่อง หต่ง ลู^^''  และ ารติ น่า  ทำ ให้ สาย ตาม ำ  ลง 


๑๔๖ 


มาก จน ถิงบ อด ได้  โดย ยาก แก่ การ ร้ กษา  มํก พบ ใน คนที เบื่น เบา VI วาน 
มา นาน  ๆ  ม ไ! เกิน  ® ๕  บื่  และ การ ร' กษา เบา หวาน ไม่ ดี พอ  ก ■าา าาา 
การ บอ งก' นก็กื อ  รีบ ร' ก์ษา แฅ่เ นิ' น  "]  และ ร' กษา ให้ ถูกฅ อง ท้สุค 

โรค เบา หวาน เบน ว่ณ โรค ได้ บ่ธย หรอ  ? 

โรค เบา หวา นก' บว่ณ โรค เกิด ร่วม กน ได้ บ่อย มาก  บ่ง นก 
เพราะ ว่า เม อ เบน เบา หวาน  ความ ตาน ทาน โรค มก จะ ตำ ลง  จง 
เบน ช่อง ทาง ให้ โรค ติด เชือ ต่าง  ๆ  เกิด ขน ได้  โรค คิด เชอ ที่ สำ กัญ 
ใน เมือง ไทย ก็กือ เชั้อ ว' ณ โรค  ที่ อาจ เรียก ได้ ว่า มือย่ ทุก หน ทุก แห่ง 
กัง นไแมื่อ เบน เบา หวาน ก็กั อง ฅรว จ ว่า เบน ว' ณ โรค กัวย หรือ ไม่  และ 
ใน ทาง ฅรง ชาม  กัาเ บน ว' ณ โรค  ? ากัอ งฅร วจว่ าเบ็ 'น I บาห วาน ควย 

หรือ ไม่  แด่ กัาเ บน และ ได้ ร' บ การ ร' กษา อย่าง ถกกั อง ท* ง  ๒  อย่าง แกัว 
ก็ สามารถ ร' กษา ให้ ได้ คีท* ง  ๒  อย่าง 

โรค ความ คน คอ อะไร  ? 

เนื่อง จาก ใน กน ไข้ เบา หวาน จำนวน มาก ที่ สง อาย ขน  กัก จุ-มี 
โรค ความ กัน แทรก เข' ามา เสมอ  จึง ขอ ให้ ความ เข' าใจุ ไว้ กัาง  ใน คน 
ธรรมดา ถา เรา ว่ดค วาม กัน ของ เสน เลอ ด แตง  ซง เกิด จาก แรง สูบ 
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ฉิดเ ลอด ออก จาก หัวใจ ให้ ไหล ไป ตาม เส นเลื 0 ด  ซึ่ง กึก ลำ ยก วาม 
ค' นของ นำ ใน ท่อ ประปา  เกิค จาก แรง ที่ โรง ประปา ปล่อย นา ออก มา 

เขา ว ‘ค โกย เที่ย บก* บก วาม สูง ของ ปรอท ว่า!, บน กึมิล ลิเ มก 7 ของ กวา มสุง 
ปรอท ใน ท่อ แกว  ความ หัน มี สอง ชนิค  คอ ความ ตน เม อ หัว ไจ บบ 
หัว  (57340110)  หรอ เรย กว่า ความ หัน หัว บน  และ ความ หัน เม อ 
หัวใจ หยุด บิบ หัว หรอ หัก  (จ; 3340110)  ซง อาจ เริย กว่า ความ หัน 
ตว ล่าง  ท* ง สอง หัน มีก วาม สำ หัญ ใน คน ปกฅิ  ซิสโ ฅลิก  จะ อย่ป ระ- 
มา ณ  ๙๐- ๑๔๕  ม ม.  ปรอท  ไค แอ สโฅ ริก  ประมาณ  ๕๐- ๙๐ 
ม ม.  ปรอท  หัง น* น อาจ หัด ใน คน หนึ่ง ไค้  ๑๒๘ / ๗๒  ม ม.  ปรอท  กึ 
เบน ปกติ  เมื่อ ไร กวา ม หัน ซิสโ ฅลิค สง เกิน  ๑๔๕  หัว ล่าง สูง เกิน  ๙๐ 
กึเรี ยก ว่า ความ หัน โ ลหิฅ สูง  เช่น  ๑๗๐ /® 00  ม ม.  ปรอท  หัาซิ ส- 

โฅลิ กฅา กว่า  ๙๐  ก็ เรียก ความ หัน ฅํ๋า  เช่น  ๘๒ / ๕๐  ม ม.  ปรอท 
ความ หัน สง หัก จะ ทำ ให้ มี อาการ ปวด หัว มึน หัาย ทอย  หรึอ ไม่ มี 
อาการ อะไร กิ ไค้  สาเหตุ มี หลายอย่าง ไค้ แก่ โรค ของ ไค หลาย ชนิด 

เช่น  ไค หัก เส บ  หริ อ เกิด จาก การ เปลี่ยน นบ่ ลง ท' เรเ หันเ •ลือ ค  เช่น 
หลอด เลือด แข็ง  หริ อ จาก โรคทาง ลี่ นหัา เใา เบา งอ ย่าง  หริ อ โรค ของ 
ล่อ ม เ^ท่ 0 บางอย่าง ใน ร่าง กาย หริ อ ทาง จิค ใจ  หริ อ อาจ เกิด ใน กน 

ปกติ ใน ขณะ ที่ เห นึ่อย บาก  ๆ  หริ อ ตก โจ บาก  ๆ  ค วาบ หันนึ่ อาจ 


เปลี่ยน ไป ฅาม เวลา  เช่น เช่า ฅึ่น นอน อาจ ฅํ๋าก ว่า เวลา กลาง วน  การ 
เปลี่ยน แปล งผิค ไป เล็ก น’ อย  เช่น  4)๒๐/๗0  เบึน  @๓๐ / ๗๒ 
ก็ อาจ ไม่ มึก วาม หมาย อะไร เลย  ไม่ ควร ฅก ใจ หรือ สนใจ อะไร จน เกิน 
ไป  สำ หรบ กวา มด นเลึ อคคํ่ านั้  พบ ไค้ บำง เกิด จาก เหตุ หลายอย่าง 
เช่น กน  เช่น ใน ระยะ กน ไข้ช่ อก  หำ ใจ วาย  ร่าง กาย ทำ ไป อ่อน เพ ล็ย 
โร ก ของ ฅ่อม ไร้ ท่อ เบ็ นฅ่น  ซึ่ง แพทย์ จะ เบึ นผ้ฅ รวจ พิจารณา  สี่ง 
สำ ก' ญทื่ กน ไข้ ควร ใส่ ใจกี คือ  เมื่อ รู้ ว่า เบึน โร  คทา งก วาม ค' นสง ก็ ควร 
ปฏิ บ' ฅัฅํว กิน ยา คาม แพทย์ ส่ง ให้ สมื่า เสมอ  ไป หา แพทย์ ให้ ว' คฅา มน* 'ด 


หรือ เมื่อ มี อาการ ผิด ปกคื  แต่ ไม่ ควร จะ ฅกใ จก ำวล ใจ จน เกิน ไป  เพราะ 
จะ ยี่ง ทำ ให้ ความ คน สูง ขน  และ ก็ใม่ ควร สบาย ใจ จน โรค กำ  เริบ ร่าย 
แรง โดย ไม่ รู้ฅำ  เพราะ ถ้า ความ ค' นสูง อยู่ นาน  ^  หำ ไจ ก็ จะ โค ฃั้น 


เพราะ ทำ งาน หน' กขน  จน ถึง ระยะ หนึ่ง าลี่ หำ ไจ วาย  กวา มด' น เลือด 
สง มาก  ‘ตุ  ก็ อาจ คน ให้ หลอด เลือด ส่วน ที อาจ ชำ ร คอย่ แดก ไค้  เช่น 
หลอด เลึอ ค ใน สมอง  อาจ ทำ ให้ หเา อด เลือด ของ ไฅพี การ อีก จน ได 
วาย ก็ ได้ 


เบา หวาน ทำ' ให้ ม อา การ เส 3 ม ทา 4 เพส หรอ  จุ 

เรื่อง นึ่เบ นบึ้ญ หา หน'’ กอก ของ หมอ ที รำ เษา โรค เบา หๅา น 1,7 (ร  1ะ 
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ว่า ใน กน ไฃ ชา?]  (ไม่ ค่อย พบ ใน หญิง)  จำนวน ไม่ น* อขที่ เบน โรค 
เบา หวาน มาระ ยะเ วสา หน ง  อายุ มำจุ ะอย่ ระหว่าง  ๔ 0-๕๐  บ  จะ 
มา หา แพทย์  และ บอกว่า บญ หา ที่ สำ ก' ญที่ส กก็กื อมีก วาม ผคป กฅิ บาง 
เพศ  ซง อาจ จำแนก ไค้เ บ่น  ๒  อย่าง  คือ พวก หนึ่ง กวา มค่ องการ ย่ง 
มิ อยู่ เบ่น ปกฅ  แค่ ว่า ร่าง กาย ไม่ ให้ คือ อ ว' ยวะ เพศ ไม่ ทำ งาน  ก่อ กวา ม 
กลุ้ม ใจ ให้ แก่ กน ไข้ เบ่ นอ ย่าง มาก  อก พวก คือ หมก กวา มฅ องการ ไป 

เลย  พวก นึ่ม' กไม่ ค่อย มิบญ หา  เพราะ ใจ ไม่ มิ กวา ม คน รน แล ว  แค่ 
ก็ อาจ เบน บญ หา โยง ไป ทาง กรอบ ครว ไค้ 

‘ยุ  การ ร' กษา อาจ 

เบน ผล ทำ ให้ กระ เฅ อง ไค้  แต่ ถาเ บ่น มา นาน  ๆ  แล ว  เกือบ จะ บอก 
ได้ ว่า หมก ห ว' ง  นอก จาก จะ แนะ ให้ ร้จำ สงบ อารมณ์ ของ ฅนเ อง 


สำ ห ร' บ การ ร' กษา ใน พวก นึ่  ถ่าเ บ่น แรก 


คน ไบ้เ บา หา านจ ะรํบ การ ผา ตด ได้ ไห*^  ? 

มี กน ไข้ เบา หวาน บาง ราย ที่วิำ บ่^ณ์ ค่^'^ ค้ณ์^ ก''''^ รู้สึ' ร 
กล ว วา จะ มอน กราย  เพราะ เกย ร มา เขน นน  ชง ก เบน กวา มจ รง 
แต่ โรค เบา หวาน ไม่ เบน การ ฃํตขํ อ^  ถ่าผ่ าต่ค สงท้ สำ ค ญใน ราย ที่ฅ อง 
ผ่า ฅคค่ วน  เช่น เบี่น ไส้ ฅ็่งอ้ กเ สบ  คือ ฅอง ให้ แพทย์ ทราบ ร่า เบึน 
เบา หวาน อย่แ สะ รก บา อยู่ อย์' ‘^' ใ'^  เพราะ แพทย์ จะ คอ ง สนใจ เบน 


๑(^0 


พิเศษ  และ ให้ การ รก ษาโ รก เบา หวาน ร่วม ไษ่ศ ว^-^  มิ ฉะ นน อาจ เกก 
อาการ รน แรง ขน ไค้ จน อาจ ถึง แอ ซิ โค ชิส  โค ย เฉพาะ ใน ราย ที กอง ใช้ 
ยา สลบ ถึก* อง ระ ว* ง  เพราะ ยา สลบ บางอย่าง ไม่ เหมาะ กบ เบา หวาน 
ถ็ามิ การ รก ษาท ถูก ตอง แลั๊ว  การ ผ่า ตด คน ไข เบา หวาน ก็่ เช่น 

เดิย วก บผ่า ตด คน ธรรมดา 

การต^ ครร ภ กบ เบา หวาน 

กน ไข้ เบา หวา นที ต^ง กรร ภ์  มิ เรื่อ งที่ก วรฅ อง ระ ว* ง มากกว่า 
หญิง ธรรม คา  เพราะ เบา หวาน อาจ เบน เหฅุ ให้ มิ การ แทง ไค้ บ่อย  ๆ 
หรือ มิ ฉะ นไ เกลอ ค ก่อน กำ หน ค  หรือ เค็ก ใน กรร ภ์โฅ มาก จน ยาก แก่ 
การ คลอ ค  หรือ เค้ก กล อ คอ อก มา แล ว ชอก และ คาย ใน ระยะ สไเ  ค* ง 
นไเ ใน กน ไข้ เบา หวาน ทุกราย ที่  ก^ง กรร ภ์ก* อง  บอก ให้  สฅ แพทย์  ทราบ 
หม่น ฅิคฅ่ อ แพทย์ เสมอ  และ ปฏิ บ* กฅำ กาม กำ แนะ นำ โค ย เคร่ง กห้ค 
บาง ราย ไม่ ร้ฅำ ว่า เบน เบา หวาน  จนฅ "ง ครรภ์ แล วพบ อาการ ผิคป กฅิ 
จึง ฅรว จ พบ  แค่ อย่าง ไร ถึฅา มถึ' าปฏิ บ* ฅฅำ ถูก ค* อง แล* วทก อย่าง ก็ เบน 
ไป เช่น ปกติ 

เม อ ไร ชิง ชิะเ ริม รรืไ ษา  ? 

ย* งมิผู้ เขา ใจ ผิค อยู่ มาก ใน เรื่อง น  ผ้ที่เ บน เบา หวาน แค่ ไม่ มิ 
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อาการ  ไบ่ค รวจ พบ โค ยบํง เอิญ มก จุะ ไม่ 7 กษๅ ฅๅ  หรือ ผ้ที่ม่ อาการ 
เลก นอ ยแฅ รู วา เบน อย่า^ อ่อม, กจุ 2; ไม่ สม, ใจ หา แพทย์ ร* กษา  ที่ ร* าย  กว่า 

น' นก กอ ผทเ บน เบา หวาน มาก บา งอน  ก็ ละเลย ไม่ ร* กษา อํว  ค่งที่ ไค้ 

เขย น ไว้ แล* วว่า โรค แทรก ค่าง  ‘'*1  รุนแรง มาก  จึง จำ เบน ที่ จะ ฅ* อง ให้ 

การ รก ษา  ท' นท  ทีรู้ ว่า เบ็น เบา หวาน  เพื่อ บอ งก* ใ-เ โรค แทรก 

ค่าง  ^  น' น เอง 


อะไร คอ การ รก ษาท สำค่ ญท สด  ? 

การ ร ว้า ษาที่ สำ ค' ญที่สุ ค ไม่ ใช่ ยา ฉค  ไม่ ใช่ ยา ก็น  แค่กึ อ  อา- 
หาร  เพราะ เรา ร้แล วว่า สา เหฅุ ของ เบา หวาน คือ อาหาร  โค ย เฉพาะ 
คือ อาหาร ชนิค แบ ง  (คา ร์โบ ฮว้] เคร ค)  ซึ่ง มากกว่า ที่ ร่าง กาย จะ ใช้ 
ไค้  คำ นนฅ ว้] ง เช่า ใจ ว่า  ไม่ ว่า จะ ใช้ ยา ร ว้า ษา คำ ย หรือ ไม่ ก็ คาม  การ 
ควบ คม อาหาร เบน เรื่อง สำกํ ญที่สุ ค 


ชิ ะปฏิ บํตเ รอง อาหาร อ ยาง ไร  ? 

อาหาร หล ว้า ของ คน เรา ประกอบ^'^ ยสี่ง สำ^ ญ  ๓  คืธ 

อาหาร ประเภท แบ ง  (กา ร์โบ ชิย เต รฅ)  เช่น  ข่าว  เนํ้อ สฅว์ 
(โปรตีน)  และ พวก ไข ข่น  นอก จาก นั้ก็มี พวก แร่ ธาตุ ต่าง  ๆ  เช่น 


9(^12ปิ 


แกล I ซี่ ยม  โป แฅส เซี่ ยม  ไซ 1ดึ ยม  ๆ  และ พวก ไว ฅามิ น ฅ่า' ะ  ๆ 
อาหาร ประ I ภทแ บง  ได้แก่ ข* าว,  นำ ฅา ล,  หวเ ผอก มน 

รวม ทง อาหาร ที่เฅ รี ยม จาก พึชฅ่ าง  "1  เหล่ านั้  อาหาร พวก แบ งนเ บ็น 
สึง จำ เบี่น แก่ ชีวฅ  ร่าง กาย ฅํอ์ง การ เพื่อ ไป ใซ้เ ผา ผลาญ ให้ เกิด พล ง 

งาน ต่าง  "I  และ ย ‘ง์มี ผล เกี่ยว โยง ไป ถึง ระบบ ต่าง  ‘ๅ  เช่น อาจ เก็บ ส่วน 
ทื่เห ลือ ใช้ ไว้ เบี่น ไข ม* น คาม ส่วน ไข ม* น ต่าง  เก็บ ไว้ เบน โป รฅีน 

คาม เนั้อ กล* ามแ ละ ค* บเบ็ นต่นํ  เมื่อ กน กิน อาหาร พวก แบ ง เข’ าไป ก็ จะ 
คุด ซึม เข* าใน กระแส เลือ คเบ็ 'น นาคา ล  ใน กน เบน โรค เบา หวาน จะ มี 

อินซูลิน ไม่ พอ จ* ค การก* บ นาค าลที่ เพื่ม ขน  ด* งน* นใน การ ร* ก่ษา ทาง 

อาหาร หมาย ถึง กวบ กุม จำ! 'มีด อาหาร ประเภท แบึง ให้ อย่ใ น; ระ ค* บที่ ร่าง 

กาย ของ กน เบน เบา หวาน จะ พอ จ' ต่ การ ได้  กึอป ระมา ณ ว* นละ  ๒ 0๐ 
กร* ม  เทียบ เท่า  ๘ 00  แกล อรี่  (ห นํวย แกล อรี่เ บึน การ น' บกำ ล* ง 
งาน ที่ เกิด จาก การ เผา ผลาญ ของ การ์ โบ ชิ* ยเค รท)  แต่ เนื่อง จาก ใน ว'' น 
หนึ่ง  ๆ  กน เรา ต* องการ อาหาร จำนวน หนึ่ง ที่ จะ เผา ผลาญ ให้ ได้ พล'' ง 
งาน ประมาณ  ©,๕00  แค ลอรี่  ดง นน  (เม อ เรา ลด อาหาร ประ- 
เภท แบง  เรา ก็ ตอง เพิม อาหาร พวก โป ร ตน และ ไข มน  เพ อ ให้ 
ได้ พลํง์ งาน เพื่อ ง พอก ไ) ทต องการ) 


๑๕๓ 


จะ คา นา ณ อาหาร ชน ด สา^  &เ  อ ยาง ไร  ? 

1ร องนี  เบน บญห ๅสำ คญท สุค สำ VI รบ การ ร" ๅษา โรค  เบา หวาน 
ใน คน ไทย ซงแ ฅก ค่าง วาก ฝร “โบ,] าก  เพราะ ฝ ร” งนน สามารถ คำนวณ 
อาหาร ไค้ ว่า จะ ให้ อย่าง ไร  เช่น  ขนม บง แผ่น หนึ่ง มีกี่แ คลอ รี่,  เนึ่อ 
ชน หน ง หน ‘ก เท่าไร  จะ ให้ กี่แค ลอรี่  แค่ อาหาร ไทย นไเ ไม่ มึมา ฅร 
ฏีาน  เช่น ขำ ว  ๑  จาน ก็สค แค่ จะ ฅก มาก นอ ย  หุง สวย หรือ เบื่ ยก 
แกง  ๑  ถำย จะ มีเนึ่ อ เท่าไร ก็ บอก ไม่ ไค้  กำ ยเฅี๋ ยว  ๑  จาน  จะ ไค้ กี่ 
แค ลอรี่ ก็ บอก ไม่ ไค้ แน่  ค" งนน แพทย์ จึง ไม่ อาจ กำ หน ครา ยล ะเอี ยค ให้ 
ไค้  และ นอก จาก นึ่กน ไข้ เบา หวาน โค ย ทำ ไป ความ รู้พ น^าน ทาง 

ว ทยา คาส ฅร์ก็ ไม่คี พอ ที่ จะ แนะ น่า ให้ เข ำใจ ไค้ 

วิธ ใด จง จะ สะ ดา ก สำ หร็บ คน ไทย  ? 

ที่ กลี นิคเ บา หวาน ของ  ร. พ.  พระ มง กฎ เกลา  ไค้ ใช้ วิธี แนะ น่า 
อย่า งก วำง  ๆ  สำ ห ร* บก น ไข้ คำ ค่อไ ปนึ่ 


-  ให้ เข ำใจ เลือก ประเภท อาหาร 

-  ให้ พยายาม กิน อาหาร ให้ สมำ เสมอ 

-  เมึ่อ เรี่ม รำ ษา ให้ พยายาม เข มงว ค ใน การ ควบ คุม อาหาร 
มาก ที่สค  ค่อเ มึ่อ การ รำ ษา ไค้ ผล แล ว  จึง ผ่อน ไค้ บาง 

จะเลอกประเภทจา'^ใ'3ส^'^^วิ’'5  ? 


-  ให้ จำ กำ อาหาร ประเภท แบ ง  (กา ร์โบ ป็ยเ ค รท)  ให้ นอ ย 
เท่า นน  (ไม่ ไค้ งค เลย  คำ ที่ เกย มี กน ไค้ เข ำใพิ ค ว่า แพทย์ หำ มกิแ 


๑๕๔ 


อาหาร พวก แบ ง เลย  ร่าง กาย ย่ง จำ เบน ฅอง ไอ้ อาหาร พวก แบ ง^ ยู 

และ การ ถก เลย จะ ทำ ให้ กน ไข้ อ่อน เพลีย อย่าง มาก และ ทำ ไท้ I สียกํ 


ใจ ใน การ ปฏิบ "ก, เรึ่ อง อาหาร  จน ใน ที่สค กล โาป ล่อ ยฅว ไป กิน  อาหาร 
คาม ใจ  เพราะ เห็น ว่า ไม่ อาจ ทำ ฅาม กำ แนะ นำ ไอ้)  อาหาร ประเภท 

แบ ง  ไอ้ แก่ ขำ วชนิ ค ต่าง  ๆ  หำ 3 ท้น,  หำ เผือก,  สง ที่ ทำ จาก แบง 

เช่น  ก่วย เที่ยว,  มะ ห 3^,  ขนม บง  “สำ หร ไ] ขนม บง  “เบา หวาน 
อือ ขนม บง ที่ ทำ จาก แบ งรม่ ม!น  อืก ว่า ขนม บง ขาว  เพราะ ม่ส่ว นที 

เบน กา ร่โบ ไซีเ ค รท นำ ยก ว่า  แต่ ฅำง เบน ชนํค แท้  รู้ โค ย จะ แข็ง 

กระ คำ ง กิน ไม่ อร่อย ที่ ทำ ขาย มำผ สม แบ ง สาลี ทำ ให้ นี่ม  จึง ไม่ ได้ ประ- 
โยชน์ นก) 


ห้งค อาหาร ที่มี รส หวาน ทุก ชนิฅ  เพราะ รส หวาน มา ชา ก 
ซึ่ง เบน กา ร์โบ ไอ เด รท  ยก เวน รส หวาน จาก ซ' คกา ริน 

(ร300๒1'!ฑ)  หรือ นา ฅาล เทียม ใน ชึ๋อ ต่าง  ๆ 


น์าฅ าล 


-  ให้ เพ ม อาหาร โปรตีน มาก ขน  ซึ่ง ออก จะ เบ็น บั่ญ หา ใน 

กน ไทย  เพราะ เรา ม' ใา ไม่ นิยม ทิน อาหาร ประเภท น์  โค ย เฉพาะ 

อย่าง ยิเง ใน กน สง อายุ  อาจ เกี่ยว ฒัพ้น ไม่ ตี  อาหาร โปรตีน? ตี ได้แก่ 
เนั้อ ส' ฅวช นิด ต่าง  ๆ  วำ,  หมู  ปลา,  เบี่ค ไก่  ๆ  รวม ท* ง ไข่,  นม 

-  สำ ห ร' บ อาหาร ไข ม' นน* นย' ง เบน บญ หา เช่น ก* น  เพราะ ถึง 
แม้ คน ไทย จะ ทิน พวก เนย  ไข ม' น จาก สํฅว์ น* อย  แต่ตี กิน อาหาร 
ประเภท ทอด ด* ว ยน์า ม* นไม่ น* อย  อาหาร ประเภท ไข ม' นนั้ จะ เพื่ม แค ลอรี่ 


ไค้ มา กก จริง  แฅ่ฅ อง พิจารณา เบน: ๅย  ^ ไป  เพราะ ถา ราย ฑีม ระ คบ 
ไข มน ในเ ลือ ค สูงอ ย่แล็ ๅ  เช่น  โฆเ ลสเ ฅรอ ล สูงก ร่า ระ ค' บสูง สคข อง 
กน ไทย ปกติ  (ประมาณ  ๒๔๐  มก./ ๑๐ 0  ล .ซม.)  หริ อมี อาการ 
เกีย วก บ เสน เลือ ค  และ หัวใจ แล ว  จะ ฅอง ร้า กพิไ ไข มน หัว ย  รวม ถึง 
กะ ท และ นาม' นที่จ ะใซ้ ทอ ค ควร ใช้ นาม" นพืช 

-  เพี่ม อาหาร ประเภท หัก ให้ มาก ขน  ซึ่ง จะ ช่วย ไค้ มาก สำ ห ร' บ 
ระยะ หัน ที่ กน ไข เริม ควบ คม อาหาร  เพราะ คน ไทย ชน หับ กีน อาหาร 
ปริมาณ มาก  ‘สู  การ กีนหั าจะ ช่วย เพ ม ปริมาณ ไม่ ให้ รูสึก หิว  แฅ่ม่ 
ความ ลำบาก เช่น หัน สำ ห ร' บคน เบา หวาน ที่ สูง อายุ  เพราะ มก จะ บ่น ร่า 
กีนหั ก มาก จะหั อง อืคหั อง เพ้อ 

-  ระ ว' ง เครื่อง คม ทกช นิค  ชา  กาแฟ  ควร [ช้ช ค กา ริน 

แทน นาคา ล  นม ที่ ใส่ ใช้ นม จค ไม่ ใช้ นม ขน หวาน  พวก นา ขวค ชนิค 
ค่าง ‘สู  หัอง ไม่คื่ มมาก หัก 

-  ผล ไม่ ชนิค ที่ หวาน จคกี หัอง ระ' ร่ง  ที่ สำหั ไ] และ า] ะ ทำ ให้ 
นาคา ล ขน ได้ มาก กีกือ  ท เรียน,  มะม่วง,  และ ลำ ใย  สำ หรบ ผล เม 
ธรรม คาน น  จะ รบ ประทาน ไค บาง  เ'^ น  ฟิา า*  กล ว ย,  วน ละ 
ประมาณ  ๏  สๅน ผล ไม ทใม ม รส หวา นก อาจ รบ ประทาน ไค มาก ขน 

-  ลำ หรบ สูฑ  เบ่ย ริ  นน  อวว จะ งค  หรือ ถำ ทำ ได้ กีหั อง 
ลค ลง เพราะ จค ใน ประ เก' คา ริ โบ ไป็เ ค รท เช่น หัภ  จะ เพ้ม ระ หับ 
นาคา ล ได้ มาก 


๑ &) 0 


-  1รึ่ อง ที่ม ‘โา จะ มี ความ เขิา ไจ ผิด เสมอ ก็ คือ  วุนเ สน  ซงเ ดม 

มำ จะ เข้า ใจ ว่า เบน ต็งคื สำ หริ บ เบา หวาน  ทงั้น เพราะ ทำ จาก ถํวเ ข็ยว 
ซึ่ง เบน พึชที่ มี โป รฅีน สูง  แต่ ผล จาก การวิ เคราะห์ วุ้น เสน ซง บชจุ บน 
มก ทำ จาก มน สำ ปะ หลํง์  ได้ ชอ จาก สถาน ทํต่า ง  ๆ  ก' น  30  แห่ง 
ปราก ฎ ว่า มผล ใกล้ เคย งก' น  คิอม การ โบ ไฮ เด รท  /  ม 

โป รต่น  ๒๕  X  วุนเ สน จง ไม่ เหมาะ สม ท จะ โซ เบน อาหาร สำ ง! รบ 
ผู้บว ย เบน โรค เบา หวาน  (สาร ศิวิร าชฉ บ' บท  ®  ม. ค.  ๒๕๐๔) 

เพื่อ ประโยชน์ สำ ห ร* บ ผู้ทื่ฅํ องการ คิด คำนวณ  หรือ ปรึกษา 
เรื่อง อาหาร  จะ ขอ นำ ฅำเ ลช ต่าง  ‘ๆ  ของ อาหาร พื่มีผู้ ไ? าทำ ไว้ มา เสนอ 
ไว้ ค* งนํ้ 

-  ใน กน เบา หวาน ผู้ใหญ่  ควร ได้ อาหาร ประมาณ  ๓0  แ ค- 
ล อรื่ต่ อน็ำ ทน ว้า®  ก. ก.  ต่อ ว* น  เซ่น หน* น  ๕ 0  กก.  ก็ ได้ แกล อรื่ 
ประมาณ  @,๕ 0 ๐  ต่อ วน  สำ ห ร* บก นที่ ทำ งาน เกื่ย วก* บ' การ ออก แรง 
มาก ‘ๆ  อาจ ฅํอ์ง การ มากกว่า น์ถึง  ๔0  แกล อรื่/ กก./ ว*' น 

-  จาก จำนวน แกล อรี่ ท* ง หมด ทื่ฅ็' องการ  ควร ได้ จาก โป รฅีน 
® -®. ๕ กรม/กก.  ของ น์า หน ว้าต่ 'ว  สมมติ ว่า หน*' ก  ๕ 0  กก.  ก็ กิน 
โปรตีน  ๕  0-๗๕ กรม  โปรตีน  ®  กร*' ม  จะ ให้ พ ลำ งาน  ๔  แกล กรื่ 
เพราะ ฉะ นน  ได้ จาก โปรตีน ๒ 00- ๓ 00  แกล อรี่ 

-  ไข มน ควร ได้  *  กรม/กก.  ดำ น* นฅ’ 'องการ  ๕0  กร*' ม  หนึ่ง 

กร'' ม ไข ม*' น จะ ได้  ๙  แกล อรี่  เพราะ ฉะ นน ได้ จาก ไข ม*' น ๔^ 0  แกล อรื่ 


แกล อรี จาก ไข มน และ! ป เ รวม ไค้  ๖๕๐- ๗๕๐  แค ลอรี่  ค้งน น 
ควร กิน ให้ ไค้ การ! บไ สู!,^ 7 ท  ๗๕๐ ■-๘๕๐  แกล อรี่  หรือ เบน กา ร์! บ 
ไยีเ ค รท  ๒๑๐  กรม  (กา ร์! บยีย เก รท  ๑  กร" ม ให้  ๔ แกล อ รี่) 

จะ รู้ ได้  อย่า^ ไร ว่า การ ปฏิบ ต ตํวเ รธข้ 0า หาร ลกติ 04  ? 

ใน กน ไข้ ฌาห วาน ที่ อวน ถ้า จำ กํด อาหาร ไค้ ดี  แม้ ว่า จะ ใช้ ยา 
ร่วม ถ้วย  นา หน' กวะ ค่อย  “ๆ  ลก ลง ฅาม เดีม  แต่ จะ รู้สึก แข็ง แรง มาก 
ขน  ส่วน พวก ที่ สม กำ แต่ นา หน' กล กล ง ก่อน ร* กษา  เมื่อ คม อาหาร ดี 
และ ร่วม ก' บยา รำ ษา  นา หนํก จะ คง ที่ หรือ ขน เล็ก นำ ย  และ เมื่อ ฅรว จ 
เลือด จะ มี ระ ค' บที่ดี สมื่า เสมอ  ไม่ ขน หรือ ลง กว่า ปกฅิ  และ ไม่ ขน  ‘ๆ 
ลง  'ๆ  ไม่ มี อา การที่ ส สา วะ มาก หรือ มี อาการ เบี่น ลม เวลา บ่าย 

ร' กษา ควย การ ควบ คม อา หาร ไม่ ตอง ใช้ ยา ได้ หรอ ไถ้  ? 

คน ไข้ เบา หวาน ที่ เบน อ่อน  ๆ  ใน คน อวน และ ใน ระยะ เริม 
ตน ใช้ วธ' ควบ คุม อาหาร เพ ยง อย่าง เด ยว  ก็่ อาจ ควบ คุม ไม่ ให้ 
ตรวจ พบ นํ้า ตาล ใน บล' สา วะ  และ ระ ด' บ นา ตาล ใน เลอ ด อยู่ ใน 
เกณฑ์ ปกติ ได้ โดย ไม่ ต" อง ใช้ ยา ใดๆ  ร่วม ด" ว์ย เลย  ซงเ บน วิธ 
ที่ดที่ สุด ประ ห ย' ด และ ปลอด ภ่ย  แต่ ติ อง ไม่ ลม ว่า โร คน ไม่ หาย 
ขาด และ ต" อง ควบ คุมต่  อ ไป  เพราะ กน ไข้ ส่วน มาก มำ จะ ทึก ทำ ว่า 
โรค หาย แลำ  ก็ กล' บ ปล่อย ถ้ว่ แบบ กน ธรรมดา  ใน ไม่ ช้าใ รก ก็ จะ 

กำเริบ ขั้น อีก 


(ร) 


เม อ ไร ปีง จะ ใช้ การ รก ษาดำย ยา  ? 


แพ พย์ จะ  เบึน ผ้ฅํด์ สิน ว่า เมื่อ ไรรื ง' 5 ะใช้ ยารํ กษๆ 


แล 


ซ้ยา 


ชนิก ได  อย่าง ไง ก็ฅา มมํก ซะ ให้ กน ไข้ ทดสอบ คุม' อาหาร ชืว ระยะ เวลา 
หนึ่ง ก่อน  เพื่อ คู ว่า ซะ สามารถ ล คระ ดิบ นึ่าฅ าล ใน เลือด ไค้ เพียง ไร ล่า 
ย่ง ไม่ ถึง ระ คบ ที่ สม กวร ซึง ซะเ ริ' ม ใช้ ยา ร ค้า ษา  แต่ ล่า ใน ราย ที่ เบน โรค 
ค่อน ขำ ง มาก หรือ มี โรค แทรก  แพทย์ ก็ มค้! ซะ ใช้ ยา รค้ๅ ชา ทไเ ที 


ยา กินศี หรฮ ยา ฉีคคี  ? 

ท' ง์ยา กิน และ ยา ฉีด ต่าง ก็มีขํ อ คีขํอ์ เสีย  และ ใช้ ต่าง  ‘คุ  ก* น 

แพทย์ ซะเ บ็นผ้ พิจารณา เลือก ใช้ ยา เบน ราย  ‘คุ  ไป  ยา ฉีค คือ  1ฑ3 แนฑ 
(อิน ซูสิ น)  เบน ยา ที่ สก' ด จาก ดิบ อ่อน ของ ส* ฅว่  เซ่น  หมู  เมื่อ ฉีด 

เข* าซะ ทำ ให้ ออก ฤทธี้ ลด นา ดาล ใน เลือก โค ยฅ รง  มี อยู่ หลาย ชนิด 

ซึ่ง แพทย์ ซะ เลือก ใช้ ฅาม กวา มด องการ  เช่น  ถ* าต’ องการ ยา ที่ ซะ 
ออก ถทธิ เรว  ก็ ใช้  1^68๗31-  11โ3น1111  ล่า ซะ ให้ ออก ๆทธ นาน  ® ๖ 

ช. ม.  หรือ กว่า น' น์ก็ ใช้  ^?11  1115แ111ไ  หรือ  ?1-0เ31ฒ่116  21110 
1115111๒  แต่ การ ใช้ ยา นึ่ก็มี ข* อ เสีย อยู่ ไม่ น* อย  และ ไม่ สะดวก  ยา กิา; 

เพีง ซะ ใช้ ก' นอ ย่าง แพร่ หลาย ประมาณ สิบกว่า บื่มา นึ่เ อง  ง' เงนึ่ ก็ ด*' วย 
ความ พยายาม ของ น* กก* นก ว* าวิพั ที่ จะ หา ยา มา แทน ยา ฉีด  เพี่อ จะ ลด 
ความ ทรมาน ของ กน ไข้ ที่ จะ ฅอง ฉีด ยา ทุก ว'' น  และ จะ มี ความ สะดวก 


๑ (5 เลิ่ 


ใน การ รก ษา  อย่าง ไร ก็ฅา ม ถึง แม้ บจจุ บไแ รา จะ มี ยา กิน หลาย ขนาน 
แฅ ยง ไม่ มี ขนาน ใคที จุ:; ทฤแ ทน ย ไม้^^}^ ที่  ใน กน ไข้ ประมาณ 
๒๐  เปอ น์ซ็น ฅ์ยา กิน ไม่ ได้ ผล  และ กน ไข้ ระยะ ที่มี อาการ หน* ก หรือ 
แทรก ซ์อ์ นก ยง กอง ไข้ ยๅที่ ทฐน ซ ลิ นอ ย่น' น เอง  ยา กิน จุ ะใข้ สำ ห ร* บ 
กน ไข้ เบา หวาน ที่ ไม่ มี โรค  แทรก  ใน กน สูง อาย  อ' วน  และ ม' ก เบน 
เบา หวาน อย่าง อ่อน หรือ ปานกลาง  และ ระยะ เวลา ที่เบี่ น เบา หวาน 
มา ไม่ นาน มาก น* ก  ยา กิน ที่มี อยู่ ในฅ ลาก บจุจุ บ' นมีห ลาย ชนิด  เรืม 
แก ยา พวก  031:1)111;3ถๆ1016  เชน  I11V6I101  ก่อ มาด* ค แปลง เบน 

ไป๋ 6  เชน  1133(:1ฑ011  หรอ  ^1:1:0313  แล วจุง ถงพ วก 
0]า101'ก1‘01)ลฑา1ป้6  (013๒๒686)  หรอ  7\.26๒2013ณฬ6  (01ณ6101’) 
ซึ่ง ดีที่อ อก ฦทธ นานกว่า ยา ใหม่  ‘ก  '  เช่น  07021101  'หรือ  00ฟ3^011 
ยา เหล่า นั้อ อก ฤทธ กระตุ้น ก* บ อ่อน ให้ ทำ งาน มาก ขน  หลง อินซูลิน 
ออก มาก ขน  และ ย' งมี ยา อิก พวก หนึ่ง ซึ่ง การ ออก ฤทธ แก กก่า งก* น 
ไป  อิออ อก ฤทธ ใน การ ใช้ นำ กาล  เช่น  VI วก  ฆ. ธ. 0  (1ๆ1611โ01-11า1:1) 
และ  011160?113ฐ6  เบ็' นก น  แก่ การ เลือก ใช้ ก* อง ไข้ แพทย์ พิจารณา 
ม้ฉะ นน อา จุเกิ ค ผล ร'' าย  บาง คน เข็า ใจ ผิด ร่า ยา เบา หวาน กิน มาก 
เ^ง็๋ ด ขน  จะ ลด นํ้า ตาล ได้ มาก ขน  ซงค วาม เบน จริง ไม่ เบน เช่น 
นน  ยา กิน มี อำนาจ จำ กก  ไม่ ไค้ เพื่ม กาม จำนวน เมีค 


๑๖๐ 


ใน ราย ที่ จำเ บ็นฅํ อง ใช้ ยา ฉีค อินซูลิน แลํว์  ถา แพ') าข ส่ง ให้ 


ฉืค ทุก วํนก็ ควร จะ หํคฉี ต เอง หรือ ให้ ผ้อยู่ ใน บ* านหํ คฉีด 
มิ ฉะ นน จะ ตอง ไป ฉีคฅ ามโ รง พยาบาล หรือ คลินิก แพทย์ 


เพราะ 
ซึ่ง อาจ 


ไม่ สะ ค วก และ ลน เปลือง  การ ฉึค อินซูลิน ไม่ ยาก อะไร ถา จะ ไค้ รบ 

การ สอน จาก แพทย์ 


จะ ต้อง จ' ดหา สี่งข อง ต่อ ไป' แกึอ  กระบอก ฉีค ยา สำ หรบ 


อินซูลิน  ®  กระบอก  เข็ม เบอร์  ๒๕  ยาว  ๓ / ๔-®  น้ว  เข็ม 
แทง ยา เบอร์  ๒®  ถาด ใส่ นํ้าฅ ไ! กระบอก ฉีค  สำ ลิ สะอาด  แอ ล- 
กอ สอล์ เช็ค แผล  ใน การ เตรียม ก็ต้' องฅ ไก ระ บอก ฉีค  ใช้ ใ!' าสะ อา ค 
ควร เบี่น ใ! าที่ฅ ไ แลไ เพึ่อ ไม่ ให้ฅ  ะ กอ น จ' บก ระ บอก  ฅไเ คึอค ไม่ ฅา 
กว่า  @๕  นาที  แล ไ เท' นํ้าที่ ง  ล’ าง มือ ให้ สะอาด ต้ว์ย สบู่ และ อาจ 
ล* าง ควย แอล กอ!! อล์อิ กก ร* ง์  ฉีก กระบอก ให้ หมด ใ! าที่ฅ ไ  ใช้ เข็ม 
แทง ยา แทง ขวด ยา หล* ง จาก เช็ค ค ไย สำ ลิ ชุบ แอลกอฮอล์ เช็ค จก ยาง ที่ 
ขวด ยา  เขย่า ขวด ยา ให้ เข ไก ไที แล ว  ดูด ยา มา เท่า ที่ ต้อง การ โดย 
เลข ที่ กระบอก ฉีด จะ บอก เบน ยูนิฅ  สำ ห ร' บยา  ๒  ชนิด  ชนิด หนึ่ง 
©ล.  ซม.  มี  ๔ 0  ยนิฅ  ก็ ใช้ ดู เลข ทา งด ไน  ๔๐  หรือ ยา ชนิด หนึ่ง 
®.  ล.  ชม.  ๘ ว  ยนิฅ  ก็ดู เลข ทาง  ๙0  แลไ ดูด ยา ให้ พอ ดี  ท่า 


๑๖๑ 


กวา ม สะ อา ค บริเวณ ที่ จะ ฉีฅ  แล็ว จึง ฉีค โดย แทง เข็ม ประมาณ  ๔๕ 
องศา ก” บผิว ห •แง  เมื่อ เข้า แล้ว คูคก ระ บอ กอ ไ; ใน กฒั เล็ก น้อย  ล้า 
ไม่ มีเลึ อคเ ล้า มา? าฉีด ยา เข้า ไป ได้  ล้า มี เสือ ค? าดึง ออก มา เล็ก น’ อย 

ดคค ใหม่ แล้ว ฉีด 


ข  II 


บริ  เวณ ที่ ฉีด ได้ คือ  ก ลำ ม  เนอ ห์ว ไหล่ ทง  ๒  ขาง  โอ ยฉค 
ยาฅ รง ส่วน กลาง อย่า ให้ ไป ข* าง  หรือ ฅํ่า ลง มา  *  บรืเ วณฅ น ขา ทง 
สอง ข* าง  ค้าน นอก การ ฉีคส ล' บที่ก ไเ ไป ทุก ว ไ;  ถพา เบน อาจ ฉีอที 
ฅะโ พก  ๒  ข ไง  แฅ่ค้ องร้ บริเวณ ที่ แน่ ช' ค โกย ถาม แพ บย 

อย่า ลืม เก็บ ยา อนซู ลิน ไว้ ใน ตู้ เย็น  (อย่า ใส่ ช่อง ทำ น่า แข็ง) 
หรือ กระ ฅก ใ! า แข็ง  ซอ ยา ทุก กร ไคู ให้ แน่ว' าเ บน ยา ชนิอ ที่ แพ ทยส่ ง 
หรือ เปล่า  เชน  1^6^1113]:  บา รแ 1๒  หรอ  บ!?! แ  หรอ  ?1:0๒ ถา ๒ 6 


2๒0  บา รถ! ๒  และ กว่า ข นาก ยา  ๑  ส.  ซม.  มี  ๔๐  หรือ  ๘๐  ยูนิอ 
สำ หรบ เวลา ที่ จะน่ กน น  กวร เบน ก่อน อาหาร เชา ไม่ เกิน ครึ่ง ช’ ว โมง 
ฉีก แล วก อง กน อาหาร ค^ ม^อ ส”! บ่ คอ  ถา งก อาหาร เชา ใน วน นน จะ 
ฉีก ยา กอง ระ ว' ง  อาจ ทำ ให้ ใ; า กาล ใน เลือก กา จน I บน สม ไค้  สา ไม่ 
สะ ก วก จะ ฉีก ก่อน อาหาร เชไ  ก็ อาจ ฉีกเ วสา อื่น ไค้  แม้ ว่า ไม่ ค่อย 


กนก 


๑ 


อย่า ลม บอก ผู้อยู ไกล ซิฅดํ๊ ว่า  รก ษาด วยย าฉด  ถา 
3า อาการ เ บ]! ถม หมด สต ไป  จะ ได้ ชำ ย เหลอ ไห นำ ตาล กน แถ 
แค่ ถา ร้^ กัสํง เก ค? ชัมอ งอ ย่แลํ วจะ ไม่ มีอน ครา ย อะไร  อย่า ลม สน ไ^ 

ในเ รอง กวา ม สะ อา ค ใน การ ฉีค ยา  แสะ ห มไเ ไป V] บ แพ ทย คา มน ค 

หรือ เม อม่ อา กาว ผิอป กฅิ 


ปีะช้ อ ยา กิน เอง ได้ ไหม  ? 

ม่กน ไข้ จำนวน ไม่ นอ ยท้ ซอ ยา กิน เอง 

ถึง การ 


คำ ยก วาม รืเ ท่า ไม่ 


ข 

โค ะ.’ อาฒั คำ บอก I ล่า จาก คน ไข้ อื่น ที่ ใช้ ยา ชนิด น ไ!  ๆ  อยู่ 
หวือ ไม่ ก็ เพ': าะเ ชื่อ คำ โฆษณา ของ ผู้ชาย ยา  การทำ เช่น น นบ ว่า 

เสียง ต่อ ชวิต อย่าง ยิง  เพราะ ว่า ประการ แรก  แน่ หวือ เปล่า ว่า 
ฅนเ อง เบน โรค เบา หวาน  ถ้า ไม่ ใช่ แต่ กิน ยา พวก เบา หวาน จะมึ 

อ* นฅ ราย ถึง ชีวิฅ  เนื่อง จาก นา ฅาล ในเ 'ถึอ คล ดล ง มาก เกิน ไป  ถึง แม้ 
จะ เบน เบา หวาน จริง  ถ้า เบน อย่าง อ่อน ไป กิน ยาทื่ แรง เกิน ไป หวือ 
ขนาด มาก ไป  ก็ จะ เกิด ถ้นต ราย ขน เช่น ถ้น  ด* ง เกย ม้ฅำ อย่าง มา แถ้ว 
ใน ทาง ฅรง ถ้า ม ถ้า เบ็เ น เบา หวาน อย่าง แรง หวือ ม้โร ค แทรก  ถ้า กิน ยา 
ขนาด ไม่ พอ  หวือ กิน ยา มาก แต่ ยา กิน ไม่ ไค้ ผล  ก็ จะ เกิด อ* นครา ย ถ้า ย 
แรง เช่น ถ้น  เพราะ คน ไข้ ม* ก เถ้า ใจ ว่า กิน ยา แถ้ว โรค คง คีขน  ด' ง นไเ 
เพื่อ ความ ปลอด ถ้ย จึง ไม่ ค ร' ''ย'’' ก็ น' •อ' 3  ควร ไป ปรึกษา แพ ทย่ 


๑ ไ 5 ๓ 


ถา ฉด ยา แล ว ตอง ฉดต ลอด ฐวิต พรืฮ  ๆ 

มึกำ บอก I ล่ากํ นใน ห}'] กน ไข้ เบา หวาน ว่า  ถำ ฉี?' .ยา อินซูลิน 
แล ว  จะฅ อง ฉึคฅ ลอค ชีวิฅ  ดํง น* นเ 31อ แพทย์ แนะ นำ ให้ ฉีก ยา จะ ไค้ 
รบ กำ ประท้วง จาก กน ไข้ เส}} อ  เพราะ เกรง ว่า จะ อิน ยา และ จะ ท้อ่ง 

ฉีคฅ ลอด ชีวิฅ  กวา ม จริง ก็ น' บ ว่า} 1 เหตุ 3 อิผล ยย่  เพราะ โฅย ปกติ เมื่อ 
ยา อิน ไม่ ไค้ ผล  หรือ มีโ รก แทรก ซ่อน เท่า น* นจึง จะ ใช้ ยา ฉีค แต่ ไม่ ใช่ 
เพราะ ความ ชิน ต่อ ยา ฉีก  ทาก เบึน เพราะ ว่า โร ก ถึง ระยะ ที่ จะ ท้อง ฉีก 
ท้งน ไเ  กน ไข้ จึง ควร จะ ท้อง เช่า ใจ กวา ฆ จริง ข* อน 

คน ไฃ้เ บา หวาน เท? เอน ม่นท กด น หรอ  ? 

เบน ควๆ ม เขา ใจ ผิด 0ย่ างม าก  ทิคิด ว่า โรค เบา หวาน 

ใน คน ห นง เหมือน ก’ บคน ไข้เ บ'' ห' ผิ^  ๆ  เพราะ ถึง แม้ จะ เบึน 
โร ก เดียว กน  แต่ จะ แฅท ต่าง กน อย่าง มาก ใน ความ รุนแรง  โรค แทรก 
ซอน  และ ระยะ เวลา ที่เบึ น  ท้งน น การ รนัา ชา จึง ต่าง ท้น  กน ไข้ บาง 
กน สง ท้ยว่ าทำ ไม กน ไช้อึ่ นลิน ย' ^^ท้ ห^-' มื่^'^^^' จึหท่ ^''  ^^^'''^'' ห 
เอง ท้อง อิน มาก หรือ ท้อง ดีค  บาง คน พอ รู้ ว่า กน ไข้ อื่น ใช้ ยา อย่าง หนึ่ง 
แท้ วหา ย  ก็ ไป หา ยา อย่าง เดียว ท้น มา อิน โกย ห ว* งว่า จะ หรย เบ็่น ท้น 


๑ ไว (^ 


ยา ไทย  เปล อก ตนสํ (1  เม คม ะแ วา  นา ผง  ฯลฯ  รก ษาโ รด 
เบา หวาน ได้ ไท ม  ? 


ฌื่อใ กรว้ ว่า เบ็่น โรค เบา หวาน  ก็ จะ มี คำ แนะ นำ การ รก ษ'! มา 
จาก ญาฅิ บ ‘าง  ผู้ คุ้น เกย บำง  ถึง ยา และ วึธีฅ่ าง  ๆ  ก' น  รวม ทงมี ฅว 
อย่าง ว่า กน โน้น คนนํ้ หาย ควย วิธี นน  ๆ  มา แน้ว  แม้ ใน หน้ง สือพิ มพก็ 
โฆษณา ว่า หมอ กนน้ •เกน นี  (ใม่ ใช่ แพ ท ย)  รบ รก ษา ให้ หาย  มก เบ้ ไ-เ 
หมอ จีน แฅ่ทื่ เบน พระ ก็ม  และ การ รก ษ'! ไม่ ใช่ รา กา ถก  ผู เขย น จะ ไม 
ก* าน ว่า ยา อะไร ร' กษา โร ก เบา หวาน ไม่ ไค้ ผล  เพียง แค่ จะ ช แจง ให้ ร้ว่า 
โร ก เบา หวาน มี หลาย แบบ หลาย ระยะ  กน ไข้ จำนวน ไม่ น้อย ที่ ไม่ฅํ อง 
ค่อง การ ร' ใ าษา อะไร  เพียง กุม อาหาร ก็ จะ ดี ไค้  ส่วน วิธี ร' โาษ าน้ว ย ยา 
ไทย หรือ อา ค่าง  ‘กุ  ด' ง เขียน ไว้ นน  อาจ จะ มี ผล ทาง ใด ทาง หนึ่ง อยู่ 

บ' างก็ ไม่ อาจ ทราบ ไค้  เพราะ ไม่ มี การ ศึกษา ขืน ย' น  ผู้ เขียน เกย ยินยอม 
ให้ กน ไข' หลาย ราย หยุด การ ร' โ าษา แบบ บจจ บ' น  ไป ร' กษา ดาม วิธี ที่ ไค้ 
ร' บ้ การ ท้า จูง มาระ ยะ เวลา หนึ่ง  เพึ่อ ให้ ประ จ' กษ์แ ก่ฅน เอง  ทุก งาย 
หาย ไป  ๒- ๓  เดือน  ก็ฅ อง ย’ อนก ลับ มาร 'ใ าษา แบบ บจ จบ ‘นํ ฤา ม!, ค้ม 
เรา เบน ผู้มี การ ศึกษา แลัว  เมื่อ เรา ร้ว่า ยา ที่ ใช้ ออก ฤทธี้ อย่าง ใฤแ ละ ใค้ 
ผลดี  ก็ เห ฅุใด เรา จึง จะ ไม่ ใช้ วิธี ที่สน้ บสนุ น ทาง วิชาการ เล่า  ? 


® 


สำ หรบ นำ ผง นน  ณ็บึน นา ฅาล ชนิด ไม่ ใช่ กล โกส  ดด ซึม ช* า 
กว่า กลูโคส  ไม่ ฟลีย นเบึ่ นก ล โกส ใน ระยะ ตํนํ  ค้ง์น นคน ไข้ จะร้ สึก 
สด ชน และ ฅรว จุบ สสาร ะ ไม่!, ปลี่ย น  แฅ่ ถ* ากิน ไป นาน  ‘ฯ  ก็จุะ กล' บ 
เปลี่ยน เบึน กลูโคส ไ? น้ช่น กน  ฅรนํ้ าผง เอง  ไม' มฤท ธร ก ษาเ บา 
หวาน แต่ อย่าง ใด 

โรค เบา หวา นรก ษๆ หาย หรื ธ ไ}!' 

ประ โยก แรก ที่ แพทย์ จุะ ถูก ถาม จุาก กน ไข้ เบา หวาน  ก็กือ โรค 
เบา หวา นจุะ หาย หรือ ไม่  เมึ๋อ ได้ คำฅ อบ ว่า ไม่ หาย  ก็จุะ ผิคห ว* งอ ย่าง 

มาก  เพราะ ไค้ ยิน ว่า คน อึ่นร 'โ าษา หาย  จุ งจุา เบน จุะฅ ‘อง ฅีก วาม หมาย 
ของ ของ กำ ว่า  “หาย”  เสึย ก่อน  คน ท' วไป จุ ะเรื ยก ว่า  “หาย”  เมื่อ 
ไม่ มี อาการ บั่ส สา วะ บ่อย หรือ ฅรว จุบั๋ส สา วะ ไม่ พบ นา ฅาล  เรา ก็ ทราบ 
แล* วว่า ถึง แม้ ใน บส สา วะ ไม่ มีน าฅา ล  ถ* าไป ฅรว จุ เสือ ค  ก็ ย' ง์พบ ว่า 
ระ ค' บน าฅา ล ใน เสือ คลูง อยู่  ซื่ง ทาง แพทย์ เรืย กว่า  “ไม่ หาย”  จุาก 
ความ รู้ ทาง แพทย์  เรา รู้ ว่า ความ พิการ อยู่ ที่ฅํบ่ อ่อน ซึ่ง ไม่ อา จุก ล' บ 
เบน ปกติ ได้  แต่ อย่าง ไร ก็ฅา ม ใน การ ร' กษา บาง ราย ผล การ ฅรว จุทก 
อย่าง จุะเ ช่าส่ ระ ด* บ่ ปกติ ได้  ถ* าติค กาม ใน ระยะ ต่อ ไป เบ็เ น เดือน เบี่ น!! 
เมื่อ มี เทฅ สน* บ่สนุ นอ ย่าง อื่น โร กก็ อาจ กำเริบ ขน ได้  ค' งนน กน ไข้ 

ทุก กน จง ควร เข บ่ใจุ และ ยอม ร' บ่ ความ จริง อไเ น  ไม่ หลง เชื่อ คำ ล่อ ลวง 


๑ ไว V) 


ฅ่าง  ที่ จะ ทำ ให้ โร ก!, บา หวาน หาย ไค้  ควร จะ ปฎบ ต รก ษาต วให 
เบา หวา นอ ย' โน สภาพ ที่ดที่ สุด เท่า ที่ จะ ทำ ได้  แลํว ท่าน ก็ จะ มี 

ชีวิต อยู่ เบ็น ปกติ เช่น เดียว ฒักน อื่น 

ใน ระหว่าง 0 ารร่ ถษา ควร ปีะต็ 0 ร์ระ ว่ง อะไร บาง  ? 

ใน ระหว่าง การ ร' ก์ษา คํวิย ยา ฉีค หรือ ยา ก็นก็ ฅาม  อาจ เกิค 

ภาวะ แทรก ซธ์ นที รุนแรง ขน ไค้  ที' สำ ค' ญที่สุ ฅก็ คือ ภาวะ นา ตาล ฅา 

หมาย ถึง ว่า  ระ ดิบ นา ฅาล ใน เลือก ฅๅก ว่า ปกติ มํกจุ ะ กาก ว่า  ๖0  มก./ 
®00  ล. ซม.  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เกิด อาการ ผิก ปกติ  เรี่ม ต* งแฅ่ มึน ห' ว  ใจุ 
หวิว  ใจ ล่น  แล' วิ ต่อ มา ก็ ถึง ข นาค หน* ามีด เบน ลม  ชี ดิก  เหงื่อ 
แตก  ฅว เย็น  และ ใน ที่สุค ก็ ถึง ก' บ ชีเา และ หมด ลติไ ม่ร้ลื กต่ว  ซึ่ง ท่า 
ให้ การ ชี กษา ไม่ ทนัเ หรือ ไม่ ถูก ต* ดิง อา จุมีอ 'นฅ ราย ถึง ชี วิด ไค้  ดิชี! 4^4 

ถา รู้สึก ผิค ปกติ ดง กล่าว แล ว  ควร รืบ คม หรือ กิน ของ หวา ห  'ๆ  เข* าไป 
โค ย เร็ว  อาการ จะดิ ขน ใน ทันที  มีขดิ ส'' ง เกฅ ว่า ม'' กเบี่ น ใน เวลา ทัอง 
ว่าง หรือ หล' ง อาหาร  ถ*' าฅร ว จบ ส สา วะ ใน ขณะ นน  จะ พบ ว่า ไม่ มี 

นา ตาล  ถึง แม้ ว่า จะ มี นา ตาล  ถ*' าสง ส'' ยก็ ให้ กิน ของ หวาน ไปก่ อา; 

เพราะ นา ตาล มาก จะ มอน ตรา ยน ใ) ยก ว่า นํ้า ตาล พบ ด 

อาการ นํ้าฅ าลห ม คน  เกิค ขน บ่อย ใน พวก ที่ใซ้ ยา ฉีด อินซู ลืา; 

ชนา ค สูง  ๆ  เกิน  ๔0  ยูนิ ต/ว'' น  ญาติ และ ผู้ที่ อยู่ ใกล้ ชิคผ้ บ่วย กวา รู้ 


ซิ ๖ 0 ว) 

1ร องน ควย  เพราะ อาจ พบ ผู้บว ย หมด สติ  แล็ วจะ ได้ แก้ไข ได้ 
ทน ท' วง ท  โดย ละลาย นำ ตาล ข นๆ  หยอด ไ!! ไน!] ๅกก่ อบ  แล^ว 
รบ ตาม แพท ย หรือ นํๅไ ป!! ง หยาบ ๅล  เนื่อง จาก อาจ เกิด อาการ น 

ไค้ ฅาม ถนน ทน ทาง  จึง มี คำ แนะ นำ ให้ มีบ ‘ฅ์ร พก ไว้ ใน กระ เ!] าว่า 

ขา ทแ จา เบน โรค เบา หวาน  ถา!) อาการ หมด สติ  ให้ ละลาย 
นำ ตาล หรอ ของ หวาน ใส่ ปาก  และ นำ ไป โรง พยาบาล  หรอ 
แพ ทย็๋ โดย ด่วน 

ใน ระหว่าง การ รก ษาด วรต รวป็ อะไร บา 4  ? 

ใน ระ ทว่า งก ารร ๚ษา ควร ไป พบ แพทย์ ฅาม ระยะ  เวลา  ที' แพทย์ 
กำหนด  หรือ เมื่อ มี อาการ ผิด ปก คิก วร รีบ ไป พบ แพทย์ ผู้ ร' กษา ท นที 
แพทย์ ม* กจะ ฅรว จ เลือด เบ็๋น ระยะ  ๆ  เพื่อ ความ แน่ นอน  หรือ อย่าง 

นอ ยก็ฅ รวจ บส สา วะ หาน าฅา ลด* ง กล่าว แล ว  และ ค' ด์แป ลง ขนาด ของ 
ยา ฅาม ความ เหมาะ สม 

เมือ เกิด โรค อืน แทรก ควร ท สุด ร* กษา เฃา หวา นทร 9  ? 

กวา ม เช่า ใจ ผิด ที่ พบ ไค้ บ่อย ส็ทือ  ขณะ ร' ก หา! รก เบา หวาน 

อย่ ถ' าคน ไข้ บ่วย ด! วยโ รด อื่นแ ทาก^ ทน าอีด  เช่น เบน ไข้  คน ไข้ ม' ก 
จะ หยุด กิน ยา เบา หวาน  เพราะ ก ลำ ว่า จะช่ กก' บ โรค ใหม่  หรือ ยา 

เบา หวาน จะ ข' ดก' บยา แค้ ไข้  ซึ๋งเ บน กวา ม เช่า ใจ ผิด อย่าง มาก  เพราะ 


๑๖๘ 


กล' บฅ รง ข้าม คือ  ย็่งพึ่ อผ้บ วยข้ วย โรค อื่น ย็่งฅ อง ร' กษา  โ รก เบา หวาน 
ไห้ คืที่ สด  มิ ฉะ นไเ โรค เบา หวาน อาจ? ฑํเ ริบ มาก จน เกิด ภาวะ เบน กวต 
(แอ ชิ โค ซิ ส)  ได้  นอก จาก นั้พึง จำ ไว้ ว่า  ถา เจ บบว ยดว ย โรค 
อะไร ก็ ตาม  รวม ถง การ ผ่า ต่ด ไม่ ว่า ใหญ่ ทรอ เล็ก  ถา ไม่ ไช' 
แพทย์ ม่ระ จำ ต' ว  แลํว ตอง บอก ให้ แพทย์ ไหม' ทราบ ทุก คว่ง ร่า 
เบน โรค เบา หวาน เพราะ จะ ตอง รก ษาเ บน พิเศษ 

ช 0 ยาแ 0 โรค ทวา หตํ อง ระ ว" งธะ ไร บาง? 

ใน การ ซอย าแ? าโ รก เบา หวาน  ฅํอง ระ ว' งยา ปลอม  ซึ่ง มิ อยู่ 
ใน ท* อง คลาด  เคย ปรากฏ บ่อย  ทุ  ว่า  กน ไข้ ที่ เกย ควบ คม ระ ด' บ 
นา ฅาล ใน เลือด ได้ คืฅล อด มาก ล' บมี นาคา ล ใน เลือก สง ฃั้น  เมื่อ ช' กถา ม 
ได้ ความ ว่า  ไป จ้อ ยา มา กิน ใหม่ จา กร ‘าน ขาย ยาบ ญ หา ยา ปลอม นั้เ บน 
เรื่อง ใหญ่ มิ ใช่ แค่ เพียง ยา แก้ โรค เบา หวาน  การ ปลอม ทำ ได้ แนบ เนึย น 
มาก ไม่ มิ ทาง จะ ส' ง เกด ได้  นอก จาก แนะ นำ ให้ จ้อ จาก โรง พยาบาล 
หริ อร* าน ขาย ยา ใหญ่  ทุ  ที่ เชื่อ ลือ ได้ ว่า จ้อ ยา มา จาก บริษ 'ทเ โค ยฅ รง 

ความ บกพร่อง ที่ เกิด ขน บ่อย  ทุ  อีกอ ย่าง คือ  ร* าน ขาย ยา 

(ซึ่ง กวร มิเภ สช กร ประจำ แค่มิ ผู้ ขาย ประเภท  '‘ค”  เบ็น ผู้ ขาย)  บาง 
กร* ง อ่าน ใบ ห้ง ยา ไม่ ออก ก็ จ่าย ยา ผิด มา ให้  หริ อ อ่าน วิธึ ใช้ ไม่ ถุกจึ ง 


1ขี ยนข นาค ยา และ เวลา ใช้ ยา มา ผิด  ค* งนน  กน ไข้ กวร ถาม จาก แพทย์ 
ให้ เข* าใจ  ถ’ ามึ อะไร ผิคแ ปลก ไป ควร ซ’ กถา ม ให้ แน่ นอน  เพราะ การ 
ใช้ ยา มาก ไป น’ อย ไป หรือ ยา ผิคจุ ะ เกิด ผล วาย ขํ้น ไค้ 
ควร จะ ตฟิต่ อแฬ พย  ด— ห่าง  ฮย่า ง ไร  ? 

การ ฅิคฅ่ อ แพทย์  ถี่-ห่าง  สุด แต่ ราย และ เวลา ของ แค่ ละ คน 
โค ย มาก ใน ระยะ ฅํน  แพทย์ ม' กจะ ขอ ให้ มา พบ บ่อย  ‘สุ  จน กวะ ท' ง 
สามารถ ควบ คุม ไค้ แล’' ว  จึง อาจ มา พบ  @-๒  เดือน ต่อ กร* ง์  แต่ ถ’ ามี 
อาการ ผิด ปกติ อย่าง ใด ก็ฅา ม  ควร รีบ ไป พบ แพทย์  เพื่อ ขอ ร* บคำ 
แนะ นำ ท* นที  และ ทกค ว* งํ้ ควร เฅรี ยมฅ 'ว ไป ฅรว จ เลือด ด’ วย  อย่า รีรอ 
เพราะ อาการ ที่ผิค ปกติ บางอย่าง อาจ นำ ไป ส่อ* นฅ ราย ไค้  นอก จา กน 
ควร อย่า ให้ การ ร' กษา ขาด คอน  เช่น ขวด ยา ไป ส* กพ* ก หนึ่ง  จะ ทำ ให้ 
เลือด กล' บมี นา ตาล มาก ขน  การ ร* กษา ก็ ลำบาก ขน อก 

ข’ อผิด พลาด ที่ พบ อีกอ ย่าง ดือ  บาง กร* ง์คน ไข้ ฅ’ อ์ง การ เปลี่ยน 
แพทย์  อาจ ด’ วยก วาม เหมาะ สม หรือ เหตุผล ต่าง  ‘สุ  ใด ‘สุ ก็ฅา ม  ม' กจะ 
ไม่ บอก ก' บ แพทย์ เดิม  และ บาง ทีก็ ไม่ บอก ก' บ แพทย์ ใหม่ ว่า เกย ร' กษา 
มาก' บ ใคร  ซึ่ง เบ็่น ผล เสีย แก่ กน ไข ใ อง  เพราะ จาก ประ ว' ฅ การ ร' กษา 
ที่ ผ่าน มา  รวม ท* ง์ การ ฅรว จ พบ ต่าง  ‘สุ  จะ ช่วย ใน การ ร'? าษา ใหม่ เบน 
อย่าง มาก  ด' งน* นก วร ไป พบ แพทย์ เดิม แล’ ว แจ’ งก วาม ประ สง ก  และ 


13)ฟ้0 


ขอ รายงาน การ ร้กษ า เดิม  เบ็น ที' แน่ นอน ว่า แพทย์ ผ้รก ษา เดิม จะ ยินคี 
สรุป ทา รฅร วจแ ละ รทีา ษาที่ ผ่าน มา  เพื่อ ไป มอบ ให้ แพทย์ กน ใหม่ 

สง กวร ระ ว* งอก อย่าง ก็ คือ  การ มี แพทย์  ๒  กน  ร* กษา ใน 


ขณะ เดียว ก* น โกย ไม่ ทราบ ก* น  เพราะ ยา บางอย่าง 0า ปี จะ ซา ก่น หรอ 
ออก ฤทธ อย่าง เดิย วก น  หรอ ออก ฤทธ เสริม ก ไ!  หรอ ตาน กน 


ก็ ได้  ถึง แม่ แพทย์  ๒  กน อาจ ร* กษา โรค คน ละ อย่าง ก็ฅา ม  แฅ่ก็ มี 
โอกาส จะ ให้ ยา อย่า งที่ช แจง นั้ได้ 


คนใบ้เฃาทวานครร08กกำลํงกายทร0ไม่  ? 

การ ออก กำ ล'" ง กาย  เบี่น สี่งที กน ไข้ เบา หวาน ท กราย ควร ทำ 

เบื่น ประจำ ว' น  ท ไนั้ เพราะ การ ออก กำ ล* ง กาย นอก จาก จะ มี ผล ต่อ 

ร่าง กาย โด ยา'! วไป  และ สว่าง ค ว'’ มแซ็ ง แรง แล ว  ย* งมี ผล ต่อ 

เบา หวาน โดย ตรง  โดย ขณะ ออก กำ ก่ง  ร่าง กาย จะ เผา ผลาญ อาหาร 

โดย เฉพาะ พวก การ โบ ธ้ย์ เด รท  เพื่อ ให้ เก็ค พ ก่ง งาน ค' ง นไเ ส่วน เกิน 
ของ อาหาร จง ถูก ใช้ ไป  ทำ ให้ ระ ด บนํ้า ตาล ใน เลอ ดล ดล ง  จะ 
เบึน ผลดี มาก ลำ ห ร' บคน ทื่อ ‘วน  แต่ ใน การ ออก กำ ล' งนี ควร ทำ ให้ 
เหมาะ สม แต่ ละ ราย ไป ว่า จะ ออก กำลัง ท นัก เบา แค่ ไหน  เพราะ ใน 


ราย ทื่มี อาการ แทรก ซ่อน ทาง หัวใจ  ก็ฅ ‘อง ระ ลัง อย่า ให้ เห นิคเ หน่อย 
เกิน ไป  การ ออก กำลัง แม่ เพียง การ เคน ก็ เพียง พอ  ความ สำ ค' ญ อย่ทื่ 
ต่อ ง พยายาม ให้ สมำ เสมอ  เช่น เดียว ลับ อาหาร และ ยา ที่ กิน 


๑ 0^0 


คน เบน โรค เบา หวาน ลา ส ส' (เปี ร^ หรฏ  ๆ 


สำ หรบ ใน กน ไทย  ย' งไม่ มี สถิติ ว่า กน ไข้ เบา หวาน พื่อเ ท้ยบ 
กบ คน ธรรม คา  จะ มี ชีวิฅ อยู่ ไค้ ชำ-เร็ว อย่าง ไร  จีงฅ่ อง อาศ่ ย สถิติ 
จาก ต่าง ประเทศ  ซึ่ง พบ ว่า สคแ ต่เห ฅุสำ ค' ญ หลายอย่าง ไค้ แก่  อาย ที่ 
เร็ม เบน เบา หวาน  ถำเ ร็มเ บน ฅํ้งํ้ แต่ อายุ น’ อข  ‘ยุ  อาย ก็มํก จะ สน กว่า 
กน ไม่ เบน  เช่น ถ’ าเ บน เบา หวาน เมื่อ อายุ  @0  บี่  อาย จะ ส' นก ว่า กน 
ธรรมดา ถึง  @๗  บ  ถ’ าเร็ มเบ็ น อายุ  ๔๐  บี่  อาย จะ สไเ กว่า กน 
ธรรม คา  *๐  บื่  ถ’ าเร็ ม เบน อายุ  ๖ ๐  บื่  อาย จะ ส* นก ว่า คน ธรรม คา 
๖  บื่  เบื่ นฅํน  แต่ต่ 'ว เลข เหล่า นํ้ก็ รวบ รวม ใน สม โ] ที่ ร' กษา ด’ ว่ย ยา 

อิน ซลิน  ใน สม' ยท้มี ยา กิน นั้ฅำ เลข ก็ อาจ เปลี่ยน แปลง ไป  นอก จาก 


น ย็งข็ นอ ยู' ก' บก ารป ฏีบติ ตำ ชอง คน ไข้ แต่ ละ คน  ถำป ฎิบฅิ ตำ 
เคร่ง ค ร' ดก็ จะ ม อาย ไม' แตก ต่าง จาก คน ธรรมดา  นอก จาก นย่ง 
เกี่ยว ก' บ การ เบื่น มาก นอ ย ของ โร ก  ระยะ เวลา ท้เร็ มฅ’ นร' กษา ว่า  เร็ว 
ชำ อย่าง ไร  มี โรค อะไร แทรก หรือ ไม่  ใน เรื่อง นั้ขอ กน ไข้ เบา หวาน 
อย่า ได้ กำ วล  เพราะ กง จะ เห็น อยู่ ว่า คน ไข้ เบา หวาน ที่ร้จ โ! หลาย กน 
ใร้ชี วิฅ ได้ อย่าง คน ปกติ ถึง อายุ  ๗0-๘0  บื่  สถิติ ต่าง  'ยุ  เบื่น เพียง 
เครื่อง เตือน ให้ คน ไข้ เบา หวาน ทุก กน  พยายาม ร โ! ษ าฅำ แต่ เนี่น  ‘ยุ 


ปฏิ บ' ตฅำ ให้ ดีที่สุ ค 


๑(7)19) 


ชะลดความอวนได้อย่างไร  ? 

การ ลคก วาม อวน ทำ ได้ สำก้ ญ  สองอย่าง คือ 

®)  ออก กำ ส่ง กาย ให้ มากกว่า เดิม  และ  ทำ เมน ประจำ วน 
และ ควร เบน การ ออก กำ ล่ง หล' ง อาหาร  เพราะ ถำอ อก กำ ส่ง ก่อน 


อา ทา ร แล วม* ก์จะ ทำ ให้ หิว และ ไป เพี่ม อาหาร มาก ขน  คน อวน มก จะ 
กิน อาหาร แส่ วน" งหรึ อ นอน พ" กที่ม ‘ก์ เรียก ว่า ให้  “อาหาร ย่อย’  ซึง 


เบน การ กระทำ ที่ ผิด  ยก ของ  ที. วี.  น็ก็เ มึน เหตุ ช่วย อ' นหนึ ง ทำ ให้ 
กน ลด นา หน' ก์ยา ท  เพราะ เวลา หส่ง์ อาหาร ก็ ม' กจะ เบน เวลา การ ดู  ที. วี. 
การ ออก กำ ล' งน สำ ห ร' บผู้เ รีม ใหม่  ๆ  ควร ค่อย  ‘ตุ  เรีม ซาก นอ ย  ‘ตุ  ขน 
ไป  อย่า ห' ก โหม ที เดียว หรีอ เกิน กำ ล' ง 


๒)  การ กิน อาหาร ให้ ถูกฅํ อง  ออก จะ เบน เรื่อง น่า ประหลาด 
ที่ จะ ส่อง นำ มา ซ แจง ถึง วิธี กิน อาหาร กไเ ขน  ที่ง  ‘ตุ  ที่ทก คน  ก็ กิน มา 
แต่ เล็ก  คน อวน ม' ใาจ ะมีค วาม อยาก อาหาร อย่เ สมอ  ทำ ให้ กิน ได้ 
บ่อย  ๆ  ใน สฅรี มำ กิน จุบ  ‘ตุ  จิบ  ‘ตุ  หรือ กิน มาก ส่ว่ย  ม'' ก ชอบ ของ 
ม)' นของ หวาน  ดง น"' น  ถา จะ ลด กวา มอ่ วน จะส่ 'อง เลือก อาหาร โดย 
พยายาม' เลอ ก กิน!/ เวก อาหาร โป ร ตน และ ผํกเ บน หล”' ก  กิน แบ ง 
พอ ประมาณ  กิน ไข ม่น ให้ น’ อยทํ สูด  อาหาร ผ'' ก จะ ช่วย ได้ มาก 
ใน กน ที่ กิน อาหาร จุ  เพราะ ปริมาณ จะ มาก จน ทำ ให้ อึม ได้ โดย ไม่!, พีม 


ด ๓) ๓ 


แกล อร้ 


ของ หวาน เครื่อง? ๅมที่ มี-: สหๅ านท ๆ ชนิด คๅ รง ค V เรือ ลค ลง 
อาหาร •ว่าง ร! าเว ลา ควร งด! ดย เด็ด ขาด  ถ้า ทำ ไ? าค วรรค รายการ 

อาหาร ท กิน ทุก ว' นให้ แพทย์ เบน ผ้พิจุ ารณ า  เพรา* ไม่ นำ) ย ราย บอกว่า 
ไม่ ได้ กิน อะไร  แต่ เมื่อ คู รายการ แถ้ว จึง ระร้ และ แก้ไข ได้  หฒั สำ? า' ญ 
อีกอ ย่าง ห' นึงกื ออ ย์า ลด อาหาร โดย ท'' น-มี  เพราะ จะ ทำ ไม่ สำ เร็ขิ  หรือ 
เกิค ความ อ่อน เพลีย อย่าง มาก  ควร ค่อย  ทุ  ทำ ไป มี ละ ค' น  ทุ  ลด ลง 
ชำ ฅาม ลำ ค' บ  ใ- ห้ยึค หล'' ก  “กิน พอ ไม่ หิว  อย่า กิน พอ อม  หริ อ 
กิน เกน อม  จึฅ ใจ ต่อ งเฃ ม แข็ง พอ ควร 

สำ หร่บ ยา ลด ความ อำ นนน  ไม่ จำ เบน ไม่ ควร ใช้ เพราะ 
ไม' ว่า ยา อะไร  ก็่จะ มท่ง ผล ดผล ราย  โดย เฉพาะ ยา ลด ความ 
อ่วน  ซ ง-กิ จริง ก็ คอ ยา เมธ อาหาร  อาจ-ทำ ให้ ไจ/น  ความ ดโเ 
สูง  วิง เวย น  ค ลน ไส้  นอน ไม่ หล่ม  หง ด หวิด  ฯ  ได้  ถ้า 


